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de la redaction 


'Qua ton ailment sott ta premise n&tacim" 
preconisait doctement Hippocrate. !l y a plus de 
230Gan&, le pens de la medecine poirteit deja te 
lien ent^e alimentation et sanfe. Une intuition de- 
value une ^denoe - voire un impfratif.careiLje 
cfalertes sur les risques life a oe que nous man- 
geonsl Adiaque boucfe il nous faudrait Faine 
attention.., Qu p en est-il vraimem? pourquoi le 
sel et le gras, sorrt-is desflSaux? Le cholesterol 
est-il si mauvais? Faut-il se m^lfer de I'asparts- 
me? Les OGM dans un plat: quels risques . . si 
ri&qees il y a? Et les eorrip^ments alfmentaires: 
ils sent vraiment utiles? Plus simplement, le se- 
cret pour raster en bonne sani& c r est de manger 
plus ou moms? Et si la balance penche vers le 
moins t un iegme tiendra-t-il ses poornesses? 

A loutes ces questions, la saenoeapporte des 
r^ponsesfelairantes et, parfois, a rebours dcs 
idfes reoues Mats manger ce n r es: pas qu r une 
affaire de saniG. C'est aussi une source de plaisir r 
syixxiyme de ben-Gtte HS quoi, nous sorrmes 
au paysde la gasaronomiei Ate, pourquoi sali- 
vons'nous a la vue d r un metsappetissant? A 
f inverse d'ou vient notre degout pour tf autres ? 
Et tTaiieurs., pounquoi avors-nou$toujcuis faim? 
Aut^nt d'internogjations - et biem d'autres- qui 
constituent la substantiiique tmoelle de oe nu- 
mero specia Autamn&Vtaus vertex Is science 
salt trfe bien .se mettro b table. De quoldevant 
son assiette, sV netiouver entre plaisir etsa nf£ 
sans tbfiiment les cpposer. Fa$on. aussi, de 
bien preparer la rentnee Quoi de plus convivial 
qufun bon repes? Qusnd on sait que nous 
oonsaorans hut ann&s de notre vies manger, 
autant bien manger. Bon appetitl 
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C’est la force 
naximale du vent sur 
Vechelle de Beaufort 


Elle correspond a une vitesse de 
plus de 202 km/h, Cette tichelle 
oomprenalt initialement 12 degr&s 
flusqtfa na km/h), puls fut Vendue 
pour rendre compte des diverse? 

fioreesdesouragens. 


A chaque vent 
son petit oom 


Quelque 630 vents 
soufflent sur la France. 
Certains sont tn&s conn us 
com me Ve mistral la 
tramontane, la blse ou 
encore le vent d'autan 
et le foehn; d’a Litres plus 
eorrfldentlels, com me le 
nordet en Bretagne ou 
le tampounet dans le 
Languedoc. 


l" 



Par Karine Jacquet iet Mar^Fleur Tordjmann 


D'ou vient le vent? 


II sculpte les paysages et chasse las nuages. Longtemps les 
anciens ant expliq ue ce mouvement d'air par le batte merit 
(failes des anges, voire le souffle s'Gchappant de la gratte du 
dleu Eole. Mals c'est piutdt vers h&Iq* le dieu du soieU qu'Hs 
auraient dO se toumer , , , Car c'est bien lui. le SoleiL qui le 
ggnfcre. Explications; eomme I'grtergjte solaire n est pas repar- 
tie unlformfiment £ la surface du globe Fair est plus chaud 
a requateur qu'aux pfltes, or. Fair chaud se dilate, sa masse 
volumique deutent done plus faibte que celle de Fair frais. 

A volume 6gal, M est plus l£ger et &'6l£ve dans fatmosph&re, 
erfent une zone de depression. En s'gloignant de r&quateur, 
lintensite du rayonnement solaire faibllt et les temperatures 
nafraicliissent ; plus lourd, cet air froid descend, augmentant 
la pression de Fair amblant (pression atmosphgrique), et 
g$n|re un anticyclone. Ces 4coulements d’air des zones 


de haute pression (anticyclone) vers cellos de basse pres- 
sion (depression) sont a roriglne des vents. Et ceux-d seront 
d'autant plus forts que les hearts entre ces pressions seront 
Importants et la distance entre les masses d'air rtdulte. Outre 
la pression, une seconde force intervierrt: la force de Coriolis, 
Elle respite de la difference de Vitesse entre le centre et la 
pdriphGrie d 'une sphere toumarrt su r e1le-m§me Id, la Terre. 
Alnsl, si on fa che une boule qui va de fexfarieur vers le centre 
de la sphere; elle toumena plus vlte que les regions qu elle 
traverse et sera done devlee dans le sens de rotation. En 
revanche, une boule qui parti rart du centre, plus lente, sera 
devtee dans le sens Inverse. L'atmosph&ie Gtant sotimlse a 
cette force de Coriolis; elle fait d£vier dans f hemisphere 
Nerd le vent vers la drolte (dans le sens des aiguilles d'une 
montne), et dans fh6misplfare sud, le vent vers la gauche ■ 


Pourquoi le vent se leve- 
t-il juste avant la pluie? 



Frequent au debut de fautomne, ce 
coup de vent est du a la presence 
d'eau dans les cumulonimbus, ces 
nuages abritent de minuscules gouttes 
qui grossissent, ali men tees par Ihumi- 
dite ambiante. Cette machine a pluie 
sauto-entretlent tant quelle trauve de 
fair chaud et humide. A llnterieur du 
nuage, les courants chauds et froids 
sont tr£s disordering; des masses 
d'air chaud et humide remontent en 
tourbillonnant^ fendant les courants 
froids; tarrdis que des filets d'air 
chaud et sec s'inflltrent par la base et 
les bonds du nuags. Dans ce maels- 
trom, les gouttes se scindent 


en une foule de gouttelettes sous la 
pression de Fair, stoppent leur chute 
et remontent parfois, crolsant alors 
un courant d'air chaud et sec. Une 
partie des gouttes n'y resiste pas et 
s'Gvapore. Et e'est ce ph6nom£ne qui 
est h l‘ origin e des rafales qui naissent 
sous les nuages. En effet le passage 
des gouttes de I'etat liquide a gazeux 
consomme de l'£nefgie. or, les gouttes 
prgfavent cette energie dans fair envi- 
ron nant r qui se refroidit localement. 
ce petit volume d'air fra is; plus dense, 
descend jusqu a u sol ou El s r £tale, Eli 
se propageant sur des kilometres, 
cette rafale an nonce la pluie. 



Qu'appelle-t-on 
les jet-streams? 

Des courants d'air de quelques cen 
taines de kilometres de large pour 
quelques kilometres d'epaisseur 
qui balaient la troposphere d'ouest 
en est F entre 8 et is km d 'altitude, 

£ des vitesses pouvant atteindre 
400 km/h. l Is se torment lorsqu'un 
courant chaud venant des tropiques 
rencontre en altitude uin courant 
tres froid provenant des poles, Le 
contraste thermique est tel qu'il 
centra i nt fair a s'ecouier horizontal 
lament. Entrain 6 par la farce de 
Coriolis, ce deplacement d’air prand 
de la vitesse et devient un jet. on 
compte deux jet-streams majeurs: 
le subtropical (ii environ 3D degnGs 
de latitude) et le polalie (4 environ 
60 degr£s de latitude). 
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OISEAUX 

MIGRATEURS 

Leurs genes leur 
indiquent quand 
partir 


A vec rarrtwfe de Tautomne, some pour les oiseaux 
migrateurs I'heune du grand depart vers le sud. 
G6n6ration apr&s g£n6raiion r hi rondel les r cigognes^ 
colibris... suivent un plan de vol bien defini. Un plan 
de vol inscrit dans leurs g&nes ! Tout y est : temps 
de voL duree des etapes, nombre de kilometres 
a parcourir et mSme la date du d&part. Pour ce 
dernier param£tre r les oiseaux se referent a la 
dur£e d'enscleiNement journalier. chaque nuit ils 
s6cr£tent une hormone : la m&latonine. Et quand 
son tauxa d£pass£ un certain seuil, ils savent qu'il 
est temps de se preparer au voyage. Mais comme 
Texplique Maxi me Zucca, naturaliste pour Naturepa- 
rif : “One fvis te s ignai per$u, te volatile ne migre pas 
imm&diatement. tl entre dans un tot d'excitation 
migratoire: te zugunruhe. Durant quetques jours, se s 
hormones vont accGt&rer $a machine digestive, et 
cette ftyperphagte va lui permettre d'accumufer les 
reserves necessities A son p&lpfe* Chez certaines 
esp&ces, comme les oles r le festln peut durer 
jusqu'a deux semaines a,c. 


k I 
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CHAMPIGNONS | 1 

Leurs spores 
seraient des 
faiseurs de pluie t 

ggf* 

C&pes, pieds de mouton, girdles, chanterelles en tube, i* V 

trompettes de la mort., Ces champignons tapissent dds la 
fin de l'£t£ nos sous-bois. Or si Ton sail que ces Eumycfctes 
a ppr4cient pou r pousser, qu' u ne borne ond&e leu r tombe 
dessus, des chercheurs viennent de d&couvrir qu'ils seraient 
a ussl r 3 I'lnverse, de vrais faiseurs de pliu le ! com merit? ^ 

Grice aux millions, voire aux milliards de spores qu'ils ex- 
pulsentdans I'atmosphere pourse reproduce. Une Pqulpe 
de biologistes et phy$icien$ am£ricains, de I'universite de 
Miami et de I'urwersitG du Mont Saint-Joseph, dans rotiio, 
a en effet constate que dans une atmosphere tr&s humlde, 
la surface riche en sucres des spores attire et condense la 
vapeur d'eau amhiante en fines goutteldttes. Plus la densitd 
de spores est importante, plus elles entrant en contact les 
unes avec les autres et torment, par un effet bouie de neige, 
de plus grosses gouttes d'eau. De quol donner nafessance I 
de vrais nuages de pluie, selon les sdentifiques. o.d. i 







TRAVAIL La position 
debout ameliore nos 
capacites cognitives 


Alors que les dienfaits du travail debout 
sur la sant£ orrt £t£ mis en Evidence par 
de nombreuses Etudes (meilleure posture, 
diminution desdouleurs au niveau du dos r 
lutte contra l J ob6sit£ par une dGpense 
accrue de calories..}, des chencfteurs ame- 
ricains de runiuersitP du Texas viennent 
de montrer que cette posture pourrait 
aussi ameliorer les performances scolaires 
des collegers. Pour e valuer rim pact de la 
position verticale sur les capacites cogni- 
tives de 34 Jennet agGs de 14 et 15 ans r 
les cherclmirs les out soumis a des tests 
cognitifs avant et aprfis six mo Is de cours 
debout. Parafl&lement, des capteurs places 


sur leur crSne enregjstraient leur activity 
c£rebrale, R&sultats: les capacit&s liees 
d I 'attention, & la mfcmoire de travail au 
traitement de I'lnformatlon et £ r adaptation 
se sent toutes am£liorSes d'environ 10 %. 
Des nesultats con ft ones pendant les tests 
par une augmentation de I'activite du lobe 
frontal droit, oij siegent ces capacites. 
Lecbantiibn etant tres neduit les cher- 
cbeuns vont devoir valider leur hypothese 
sur une plus large population. Mais si ces 
r£sultats £taient confirm^ colleges et 
lycfces pourralent dans un avenir proche, 
opter pour des bureaux sur£lev£s et dire 
adieu Fleurs chaises, k.j. 
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Questions Ae saison 



n'a pas diminue au fil des ans 


"Cdtail meilleur avantT, entend-on 
sou vent. Ainsi ? les pommes seraient 
aujourd'hui devalues farineuscs et n’au- 
raient plus de goGt. Pis: elles renferme- 
raient mSme moim de vitamine C que 
celled eultivees dans les anodes 19501 
Cette idde, absolument fkusse, est entre- 
tenue par des dtudcs scientifiqucs essen- 


tiellement rdalis£cs atix Etats-Unis et en 
Angleterre a la tin des annees 1990. Ces 
publications affirmaient A Tdpoque que, 
depuis soixante ans, les quantites de vita- 
mines et de mindraux avaient drastiquo- 
ment dimiruid, non seulement dans Jes 
pommes, mais plus krgement dans tous 
les fruits et ldgumes ++ , Ainsi, nos pommes 


contiendraicnt 100 fois moms de vitamine 
C qu’en 1950 t nos carottes auraient perdu 
75 % dc lcur tnagndsium et nos dpinards 
plus de 90 % de leur cuivre [ 

En rdalitd, il n’existe* pas plus au- 
jourd'hiii qifil y a soixante ans 7 une senle 
sorte de pomme* mais une multitude 
de varies (environ un millier dans le 


SOMMEIL Tous les organismes vivants, meme 
les unicellulaires, y succombent 


Avec f'amvde de I'automne, le besom 
de dormlr dava ntage devlerrt de plus en 
plus pregnant or, on I'ignore peut-etre, 
mais dormir est une loi de la nature 
Indispensable A la vie et A la survie de 
tous les fctres vivants. Certes r on salt que 
certains mammiferes dorment beaucoup, 
cwnme la chauve-souris (20 heures par 
jour), et d'autnes peu, com me la girafe, 
qul ne consacre a cette activi te que 
2 heures quotidiennes, quand d J autres 
ne dorment eux, que partlellement 
A r image des cetaces qui ne dorment 
que tf'u n hem isphere a la fois de 
fapon alternative. Ma i s quid des autres 
I organismes vivants ? “Le processus 

L — — 


probabiement A f T apparition des pre- 
miers organismes untcelfulaires, tty a 
prAs de 3,5 milliards d'annAes", avance 
Yves Dauvilliers, neurologue et sp£cia- 
llste du sommeil au chu de Montpellier 
Ainsi r meme les bact6ries et les levures 
connaissent des periodes de repos carac- 
tfcrisfces par une baisse d'acthritk Pour 
preuve : une bact&rie n'active pas les 
cils de sa membrane en permanence... 
Plutot que de sommeil, les special istes 
pr£f§rent parler de p£riode de repos, car 
pour eux, le "vrai" sommeil correspond A 
un etat d'immobilite avec une reduction 
considerable de la r£activlt£ sensorielle 
en r£ponse A un stimulus exteme. et cet 
dtat doit etre rapidement reversible pour 


etre distinguG de I'^tat de coma, d'hypo- 
therm le ou d' hibernation. 

Le vrai sommeil est constitu& de 4 ou 
5 cycles qui se r£pfetent plusieurs fois 
par nult alternant sommeil lent $t 
sommeil paradoxal. Difficile d'lmaglner 
de tef les phases chez une bactgrie, voire 
cftez une plarrte, comme le mimosa, 
qul se contente de r£dulre son activity 
durant la nuit, ou un insecte comme 
la dnosopliile d£pourvue de pauptene 
mais qui peut raster au repos 5 minutes 
immobile. Les scientlfiques ant beau 
cftercher, its ne trouvent pas d'orga- 
nisme vlvant capable de se passer de 
repos. La preuve que le sommeil est 
bten universel- k.b, ft kj, I 
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monde) aux contenus nutritionnels tife 
different*. Or, a vari£t£ egale, fruits ou 
l6gumes n’onf quasiment pas vu leuis 
apports diminuer. "Ld teneur en vitamine 
C des pommes diffhv au moim d'un fac- 
teur JO suivant Id variety F exposition 
du fruit , la date de retail? et la durge de 
conservation... et cela na pas change 
deputs k$ atm&es 1950", attcste Catherine 
Renard, directrke de Tunite S-ecurite et 
quality des produits d'origine v£g£tale 
de J 'university d'Avignon. Pour preuve: 
des donn^es relies entre 1947 et 19 >9 
indiqucnt, selon les variy t6s de pom me. 


des taux de vitamine C pouvant varier de 
3 S. 30 milligrammes pour 100 grammes 
de fruit, quand, en 2013* )e Centre d'in- 
fomiation sur la qualite des aliments £va- 
luait leur teneur entre 1 et 25 mg/100 g. 

PRIVILEGIER LES VARIETES DE SAISQN 

Pour autant, on ne peut ignorer que la 
selection gyn£tlquc, les mtthodcs dc 
culture* les conditions de transformation 
et de conservation peuvent effectivement 
contrihuer a appauvrir les quality s nutri- 
tives de nos fruits et legumes. En effet, en 
augmentant la vitessc de croissancc des 


plantes, sy lection gynetique et usage de 
fertil bants restreignent, de fait, la p^riode 
d'ylaboration des micronutri merits* * . 
Pour beneficier de toutes les vertus de 
nos pommes ou de nos carottes, il est 
done conseille de diversifier les varietes 
en privily giant, dans la mesure du pos- 
sible, eelles de saison — cet automne ce 
seront les calamities, les maransoulcs ou 
les calvilles, par exemple et en limitant 
leur conservation et leur transformation. 
Car la vitamine C est tres labile: line 
ponime gaTd^e au frigo pendant uti an 
n 7 eu eontient plus du toutJ a.p 


ANTIBIOTIQUES 

En prendre trap ferait 
grossir les enfants 

La prise excessive d‘ antibiotiques aura it des repercussions 
sur le poids des enfants. selon une &tude amGrlcaine 
menee sur les dossiers m£dicaux de plus de 160000 
jeunes ages de 3 a IS ans. devolution de leur indice de 
masse corporelle cimc) et du nombre de prescriptions 
d'antibiotiques a etc anaiysee entre 2001 et2Q12, Durant 
cette periode, pres de 1 enfant sur 5 a re^u 7 fois ou plus 
des antibiotiques. or ^ 15 ans, leur poids teitsup^rieur 
de 1 r 36 kg {a taille egale) a celui des enfants qui n'avaient 
suivi aucun traitement. Si le lien entre la prise de poids et 
les antibiotiques n est pas clairement 6tabli r les cher- 
cheurs avancent que des molecules contenues dans les 
antibiotiques pourraients'attaqueraux bonnes bacteries 
de roiganisme de renfant, et modifier r&quilibre bact£rien 
du tube digestif modifiant rassimilatien des calories, ejv 
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FEUILLES | Leur couleur jaune est 
due aux carotenoides 


Avec l'arriv£e de rautorrme, les feuilles des arbres 
caduques commencent 3 vlrer au jaune r signs 
qu'elles vont bientet mourlr et tomber. Mais pourquoi 
cette couleur? Parceque la feuille contlent, outre 
la chlorophylls, qui lui donne sa couleur verte, des 
carotenoTdes, des pigments jaunes r orange, rouges. +♦ 
presents en moindrequanUte que la chlorophyll 
tchus participant a la palette de verts qu exhibe dame 


Nature, or, quand la feuille vteilllt, sa production de 
chlorophyll ra lentit et ee pigment se degrade plus 
rapidement que les autres. Auparavant dominante, 
la chlorophylle ttede alors la place aux carotenoTdes 
ce qui so traduit par un jaunissement. Sacha nt que la 
dun&e de vie d'une feuille est ggrteralement d H un an, 
il n'est done pas £tonnant de vtir des feuilles jaunes 
joncher le sol b Tautomne, fc, l 


smaSer, 














PLUIES CEVENOLES 

Leur intensite croit avec 
la temperature 


De vlolents orages, accompagn6s de pluies 
torrentielles provqquant des crues eclairs, 
voire des glissements de terrain, s'abattent 
presque chaque debut d'automne sur les 
Cevennei Ces precipitations intenses sont 
dues £ la rencontre, le long des contreforts 
du massif des cevennes> de masses (fair 
chaud et humlde on provenance de la 
MGditerranGe et de masses d'air tres froid 
situees en altitude. II pent alors tomber 
jusqu'a 190 millimetres d'eau en one seule 
joumee, principalement sur les departe- 
ments de I'Ardeche, du Gand, de n-ieradlt 
et de la Loiere. Or, selon une analyse 
statistique menee par des chercheurs du 
Laboratoire des sc iences du climat et de 
Tenvironnementet de M£teo France por* 


tant sur 14 sites de la region des c^vennes, 
r intensite des pluies auto mn a les les plus 
fortes augmente a un rythme d'environ 4% 
par decennie depuis les amnees 1950, Et 
le probability que surviennentdes pluies 
£galesou superieures £ 190 mm en une 
journee - com me ce fut le cas en auto- 
nomne 2014 (une dizalne de tels episodes) 
- aurait m§me triple en soixante-dix ans. 

En cause? Selon les climatologues, les pre- 
cipitations intenses augmented de pres 
de 7% pardegre supplemental re. En effet, 
plus la temperature de ratmosphere est 
elevee, plus revaporation est importante 
et plus Tatmosphere retient de la vapeur 
d'eau, ce qui peutalimenter d'autant plus 
I'intensite des precipitations, y.s. et k j. I 
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P1AINPICTURE 


Questions Ae saison 



REFRIGERATEUR 

Plus il est vide, 
plus il consomme 
de I'energie 


Cela peut sembler contre-intuitif car on pcurrait logique- 
ment penserque plusun refrigerateur est plein, plus i I 
consomme de l^nergie pour conseiver tous les aliments 
au frais. Mais non ! Pour le comprendre, il Taut deja savoir 
qiAin refrigerateur ne fabrique pas de froid mais capte la 
chaleurqui circule a I'fntSriaur pour l'6vacuer a lexterieur. 
cos ^changes de chaleur sent induits par le passage dans 
un circuit ferm6 d'un fluide frigorigene qui passe de retat 
liquide 3 I'Gtat gazeux quand il absorbe la chaleur des 
aliments. Le passage de ce gaz chaud dans le compresseur, 
qui comme son nom Hndique com prime legaz, Texpulse 
alors dans le condensateur C'est dans ce long serpentin 
plac6 derriere I'apparoil quo le gaz repasse a retat Ifqulde 
et evacue ainsi la chaleur a I'exterieur, avant de passer 
dans le detendeur ou la temperature du liquide est abais- 
see. or, quand le frigo estrempli de nourriture, la tempe- 
rature interne varie mains; Te poids entraine une inertia 
thermique. if fcut plus de temps pour que la temperature 
augmente et declenche le compresseur qui assure la 
circulation de I 1 air dans le refrigerateur 1 ', explique Th&rfese 
Kneitz, de I'Agence de renvinonnement et de la maltrise 
de rdnergie. Le compresseur d'un frigo vide se declenche 
done plus souwent que celul d'un frigo blen garni,,, et 
consomme par consequent plus d'energie. Et suivant le 
type de moteur du compresseur ce cycle de refroidisse- 
ment supplfcmentaire peutattelndrejusqu'a sept fols la 
puissance du regime permanent. k± 


scarlatine Attention, elle revient et elle est encore 
plus resistante et virulente 


La scarlatine, cette maladie infantile 
tres contagleuse, qui survlent g£r>6- 
ra lament entre novembre et f^vrier, 
semblait avoir pratiquement disparu. 

Or, voil& quelle a. ces cinq demi&res 
anneesv Emerge dans de nombreux 
pays: en Chine (100000 casl & Hong 
Kong (5000 cas) et en Grande-Bretagne 
(15000 casl Pis, les batteries respon- 
sables de I'infectlon, des souches de 
streptococcus pyogenes, seraierrt rfels- 


tantes a certains antibiotiques tres utili- 
ses comme la p£nlcllllne, la tetracycline 
ou la cllndamyclne. Pour les ctiercheurs 
de runiversit£ du Queensland, en 
Australia qui ont analyst les modifi- 
cations genetiques de ces bactfriest 
cette recrudescence pourrait etre due 
h un transfert de materiel gGnetique 
entre une souche de stneptocoque 
et une autre souche tr£s commune 
de stneptocoque (miti): un transfert 


porteurd la fois du develop pement 
de la scaiiatlne et de sa resistance! 
cette "nouvelle ,T scarlatine est d'autant 
plus pr&occupante qu elle provoque 
tou jours. non seulement, maux de 
gorge, inflammations des amygdales, 
Eruptions cutan&es (et pariois maux de 
tele, na usees et dotiieurs abdominaies), 
mais parce quelle augrnemerart aussi 
les s£quelles comme les cardiopathies 
rhumatismales, k.j. 


iws^j 
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Pourquoi avons- 
nous toujours 
faim? Ya-t-if un 
poids ideal? 
Quelle quantity de nourriture 
chaque jour? Comblen de temps 
peut-on se priver de man- 
ger? Existetil des aliments 
d calories negatives? Pour 
garder la ligne, c'est vrai qu'il 
vaut mieux manger £ sa faim ? 
Les regimes ., ga marche ou 
pas? Comment faire aimer les 
legumes aux enfants? pourquoi 
les tomates ont-elles perdu leur 
gout? d j oD vient que le dessert 
se mange en fin de repas? Les 
Spices ont-elles des vertus 
cachees? Un animal bien traite 
a-t-il meilleur gout? Les Vege- 
ta riens vivent-ils plus long- 
temps? Manger de la viande 
rouge est-il indispensable? 

Le soja est-il la future alterna- 
tive a ralimentation carn6e? 
Peut-on encore manger les 
yeux ferm£s? Consomme- t-on 
des OGM sans le savoir? Les 
nitrates mferitent-ils leur mau- 
vaise reputation? Que saft-on 
tenement des additifs alimen- 
taires? Faut-il lever le pied sur 
le poisson? Les complements 
alimentaires ont-ils un reel 
benefice? Pourquoi lessels 
min§raux sort gage de bonne 
sante? Les vita mines donnent- 
eiles de I'gnergie? Les allergies 
explosent-elles vraiment? Faut-il 
& tout prix prot^ger les enfants 
en bas age des allergenes? 
pourquoi almons-nous tant le 
gras et le sucre? La malbouffe, 
c'est comme une drogue? 

Boire du cafe tient-il vraiment 
eveille? L'alcool nuit-ll a nos 
nuits? Petite nuit grosse frin- 
gale? Alors, bon pour le coeur, 
le vln rouge? d'ou vient notre 
penchant pour l'alcool ? The vert 
ou th6 noir? Le cafe a-t-il des 
vertus pour le cerveau ? Pour- 
quo! la bi£re est-elle si diufe- 
tique? un fruit presse perd-il 
vrte ses vitamines?.,. 


k 
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ENORMEMENT... 


00 QUESTIONS R^PONSES 

MANGER UN PEU, BEAUCOUP 

cPourquoi avons- 
nous faim ? 


L 'appel est imparabk. .. ]] peut 
prendre la forme du pain juste 
sorti du four du Boulanger ou de 
['aiguille de notre montre %ee sur 
midi et aussitot noire estomac crie famine. 
Nous somnies ainsi felts que la moindre sti- 
mulation allechante suffit a nous affamer, 
A croire qu'ouTe et odorat sont directement 
connected k notie ventre, , . 

Dans les faits, nos sens tentateurs sont 
relics k notre cervean : vue et odorat ac- 
tivent certains circuits de rhypothakmus 
(qui kgnle entre antres la faim), du cortex 
(qui traite les informations sensorielles) 
et de Thippocampe (oCi sont m£niori- 
sees les connaissances nutritionnelles). 
Ces agents provocants titillent notre 
appetit en declenchant une cascade de 
reactions fevonsant la prise alimentaire. 
Pour autant, s’agit-il waiment de "faim". 
k vraie, celle qui tenaille notre ventre et 
vient saper nos forces? Non, car ici cette 
sensation est gjeneree par des stimuli ex- 
temes et ne reflate done pas une veritable 
faim: k savoir un besoin physiologique 
de sc nourrir pour continuer k feire tour- 
ner notre corps, voire pour lui permettre 
simplement de survivre. Car les cellules 


qui nous composent ont en perma- 
nence besoin de sucres, de proteines, de 
lipides, de vitamines, de sels mineiaux, . , 
R&ultat: notre corps a toujours feimJ Que 
les cellules viennent k manquer de carbu- 
rant, et e’est lout le melabolisme qui sfef- 
faiblit. Pour parer a la penurie, des proces- 
sus de stockage, des circuits de regulation 
font taire ou naltre la sensation de faim, 

UNE QUESTION D'HORMONIS 

Trois explications sont avancees pour jus- 
tifier Is fa ini "r£e]le". L^a premiere est une 
baisse du taux de glucose (sucre) dans le 
sang, Une diminution de cc taux dc 5% 
(hypoglycemie) declenche la liberation 
d'hormoncs comme la glirdlinc, Celle-ci 
agit sur Fhvpothalamus en declenchant la 
production de messages sp^cifiques qui 
vont alois stimuler la prise alimentaire. 
Autre piste, les hormones. La ghrdine agit 
aussi sur ['hypothalamus en passant par le 
sang. Mais t les mecanismes de sa secretion 
restent encore flons, I-c dernier processus 
implique la diminution du taux de lipides 
dans les feus adipeux, C'cst la baisse dans 
le sang du taux d T une hormone, baptises 
leptine, qui en infomie ici le cervcau. KJ, i 




Quelle ration si Ton est... 

02 ... un enfant? 

1200 A 2 100 kcal/jour 

Les petits doivent faire le plein dc proteines, de calcium et de 
vitamine D pour garantir le bon developpement des muscles 
et des os. II est done conseille de leur donner jusqu'a quatre 
produits laitiers par jour {200 mg de calcium par portion, par 
exemple un yaourt ou 20 g de fromage). cfttA proteines (viande, 
polsson, ceufsK la portion est de 50 g une A deux fois par jour 
L J enfant doit d^eouvrir diff£rents fruits et legumes, parmi les 
5 portions journal ieres recommandees. Les rations de proteines 
et de feculents augmentent ehez les adolescents pour apporber 
plus d'energie (2700 kcal/jour), ainsi que les besoins en fer P issu 
de la viande ou des legumineuses (lerrtilles, haricots). 
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Y a-t-il un 
poids ideal? 


Question de point de vue, seralt- 
or tente de dire, car la notion 
de poids ideal est tout© relative 
suivant qu'on parle de sant^ 
de blen-dtre ou d'esth£tlque. En 
termes de sante, les medecins 
se referent a l J indice de masse 
corporal le, ou IMC r qui lvalue las 
risques de complications medi- 
cates associees a une maigreur 
ou un surpoids. il se calcuie en 
divisan t la poids (en kg) par le 
earr& de la taille (en m 3 ), un IMC 
normal se situ a entre 19,5 et 
25 kg/m 3 , Poor 1,70 m, le "poids 
iddar devralt etre compris entre 
54 et 72 kg. Salon les critdres 
deflnls par I'OMS. une person ne 
est dite maigre si son IMC se 
situe entre is, 5 et ms kg/m*, 

En de£& r on parle de dfenutrftion. 
a I'inverse, on parle de surpoids 
quand I I MC ast compris entre 
25 et 30 kg/rn J , Au-deia, on parle 
dob^sites mod&rde (IMC de 
30 & 35 kg/m=). s£v£re (IMC de 
35 a 40 kg/m 2 et massive (ou 
morbide) au-dela de 40 kg/m*. 
Tootefols, riMC ne reste quune 
valeur statistique car il ne prend 
pas en compte rage. la morpho- 
logie ou encore Tossature et la 
masse musculalre, kj. I 




03 ... un adulte? 04,.. un senior? 


Jusqu'a 2000 kcal/jour pour les femmes et 2 500 kcal/jour 
pour les homines 

Pour maintenir le bon fonctlonnement de I'organisme, du cerveau 
aux muscles, lesadultes doivent privilegier lesglucides complexes 
presents dans les cereales (pain, riz, pates, mais, sarrasin...), las 
tubercules (pommes de terre) et les Idgumineuses, a raison de 
4 portions (4 x loo g) journal ieres. on limite par contre les sucres, 
Trois portions de prod u its laitiers au quotidien ainsi que deux de 
pralines couvrent les besoins des os, des muscles et du systime 
immunitaire. Ne pas oublier les protdines v£g£tales (pois chiches, 
lent! I les, haricots, petits pois* feves...), lesgraisses omega-3 (ipois- 
sons, olives^ I in, noix...) et les antioxydants (fruits, legumes). 


Jusqu'a 2100 kcal/jour pour les femmes et 2600 kcal/jour 
pour les hommes 

Les seniors (des 55 ans) doivent veiller a maintenir un bon apport 
en pnoteines (an i males at vegetalesL ainsi qu'en calcium, en 
consommant 3 a 4 laitages at fromages par jour Ceci afin de pro- 
ven ir i'osteoporose, Pour preserver le coeur et les vaisseaux, il est 
conseilld de limiter les boissons alcoolis£es, les matures grasses 
ainsi que I'ajout de sei, au profit des apices riches en polyphenols, 
ces antioxydants abondent igalement dans les vig&taux, le the 
vert, le chocolat noir. En integrant suffisamment d J omega-3 (pois- 
sons, noix), les functions cognitives sont press rvees, et le risque de 
DM LA (maladie de la retine liee a Tage) prevenu. F.G. 
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00 QUESTIONS R^PONSES 

MANGER UN PEU, BEAUCOUP, ENORMEMENT 


Les Frangais a table 






* 1&DD 


aq Molns de depenses 
UO pour I'alimentation? 


En 2014, un menage frangais (2,23 per- 
sonnes) a expense en moyenne 6051 € en 
p rod u its aliments I res, sell environ 20% tie 
ses expenses. En i960, ces depenses attei* 
gnaient 35%. La viande (1404 €), les fruits 
et legumes (673 e), les pains et cdrfeales 
(505 €) progressent mo ins vite que les plats 
prepares (235 £). Leur con gemmation a amsi 
quadruple en 50 ans, passant de 1 a 4% du 
pan ier aliment ai re. R 


r- 
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CUISINE 
MAISON 15% 


"DES PLATS ET 
OES ALIMENTS 
21% 


LE PLAISIfi DE 
MANGER ZQ% 


MANGER 
AS ATI Et£ 
11 % 


tauiu&ftC 


I 2013 

o 


Entre 2007 et 2013 (date de la demifere 
Gtude du credoc posant la question; pour 
vous, bien manger, e'est avant tout ?, 4 ,) f la 
notion de manger a evolu£ chez les Fran£ai$, 
S'ils placenttoujours I'equilitare nutrition nel 
et la sant6 (25% en 2013 et 37 % en 2007) 
devant le plaisirde manger dans leur percep 
tlon du "Men manger, on note I'apparltlon 
d'une nou veils classe le "cuisfn# mafsorT. 

La representation du “bien manger Inclut 
desormais la notion du “fait soi-meme" £ par- 
ti r de produits bruts cuisines. Ure nouveile 
categoric qui traduit la recherche du plalsir 
procure par le gout. I 
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K0N7ENTE 


Une alimentation 
trop grasse? 



GLUCIDES 

44% 


PROTON E& 
17% 


Trop de llpfdes et pas assez de glucides et 
de fibres 1 Tel est le constat revele par TEtude 
INCA 2 sur les consommations alimentaires 
des Francois (2006-2007). Ainsi, alors que la 
ration calorique journaliere recomrnandee 
se compose de 50% de glucides 15% de 
lipid es et 15% de prot dines, les Fran^als ne 
mangent pas assez de glucides et surtout 
de glucides complexes comme le pain et les 
products oereallers. En revanche, ils con so m- 
ment un peu trap de pratelnes. > 




BEURRE 

12,1 


i'~ ■ HUILE 


-r > _ !“ crustac£s 

- ET MOLLUSQUES 

3,9 


POMMES 
DE TERRE 
66,7 


LEGUMES 

133,1 


«« Le pays de la 
1 1 gastronomie 
region ale? 


Les habitudes alimentaires sent 
g£ographique merit blen 
marquees, alors que la disponibi- 
Ilt6 des aliments est aujourd'hul 
identlque part out en France. Par 
tradition r le Nord cuisine plus au 
beurre (voire a la margarine) 
tandls que le sud privil€gie les 
huiles. Les pommes de terre sont 
plus souvent au menu des 
nordlstes tandls que les legumes 
ont la faveur des sudlstes. Ces 
variations regionales de la 
consommation de matures 
grasses, de legumes, de 
cmstac^s. ont des conse- 
quences sur les apports en 
gralsses, en vitamins^ en fibres 
et autres min£raux. Les habi- 
tudes alimentaires des regions 
du Nord collent moins aux 
recommendations alimentaires 
et expliquent sans doute la 
prevalence de robesite: 14,4% 
au Nord centre 10 P 4% au sud. 

A moins que le niveau d'activite 
physique plus &lev£ dans le Sud 
n'expl Iq ue cette d Ifference, l 
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00 QUESTIONS R^PONSES 

MANGER UN PEU, BEAUCOUP. 
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Combien de 


temps 
priver 


ueut-on se 
de manger? 


U n adultc moyen pourrait t en 
th£oric, tenir entre soixante- 
dix et quahe-vingfe jours sans 
manger, £ une condition : boire. 
Sans appoint hydrique, il ne pent pas espe- 
rer vivre plus de trots jouis. C'est ce que 
rapporte un groupe de m^decins qui a 
suivi des greviiles de la faim entre 2003 
et 2004, Mais cette dur£e pent varier lar- 
gement en function des individus, puisque 
nous n'avons pas Ecus les mSmes reserves 
au depart. Ainsi, dans ce meme rapport, 
les m&decins rappeflertt que des patients 
obeses sou mis a un jeune theiapeutique 
sont capables de raster cent jours. Alors 
que chez un sujet lambda, la mart peut 
survenir d£$ le quarantine jour. La priva- 
tion de nourriture soumet en effet le corps 
& toute une serie de probl ernes, comme 
en t£moignent certains mannequins ayant 
mis leur sante en danger. . . Dans un pre- 
mier temps, l'organtsme puisc Jans scs 
reserves classiques: les sucres d’abord, les 
graisscs ensuite. 


En trois jours environ, les reserves en 
sucres sont £puis6es, Apt£s deux semaines, 
celles de graisses subissent le meme sort 
Au menu de ces dix premiers jours: une 
sensation de faim, une perte de poids, et 
des erampes d estomac. Jusque-fa, pour un 
individu de constitution robuste, il est en- 
core possible dacheter son billet retour. . . 

Entre le dixi^me et le trenti^me jour, 
le corps n’a d autre choix que de piocher 
dans les profanes ... et done de df gra- 
der les tissus. La liste des desagremenfcs 
s'allonge alors. L'affam£ se sent faible, sa 
concentration diminue, il a de plus en plus 
de mal & conimunaquer. Vertigoes, maux 
de tete, douleurs musculaires et abdomi- 
nal es, chute de la temperature sajoutent 
aux premiers symptdmes. Pass6 un mois, 
eda devient litteralement invivable et 
des complications s6v£res apparaissent: 
insuflfisance renale, hemonagie digestive, 
retire, . , Le corps llche de paitout Ftnale- 
menh l T individu sombre dans le coma. La 
situation cst & ce stade irreversible. c.l 




Existe-t-il des aliments a calories negatives? 


oul. le gla^on ! car II rt'apporte aucune 
calorie et n$cessite d en depenser 
qu&lques-unes pour rtchauffer loiga- 
nisme. Mais pent-on vrai merit parler 
ti'aliment ? De fait, croire qu'un aliment 
puisse faire maigtir en consommant plus 
de calories pour sa digestion quo celles 
apportees par son ingestion releve du 
mythe, Certes, de nombreuses etudes 
ont prouve que manger beaucoup de 
fruits et legumes pent induire chez les 
person nes en surpoids ou obfeses une 


perte de poids. ^explication est simple: 
les fruits et legumes se substituent 
£ des aliments plus caloriques, et la 
sensation de sati£t£ est atteinte plus 
vite avec des aliments volumineux et 
riches en fibres. En revanche, pour les 
personnes dont r indice de masse corpo- 
relle (IMC} est normal les Etudes n'ont 
pas montrg de perte de polds signifi- 
cative. Et pour cause : l efficacite des 
regimes est surtout H6e 4 la restriction 
caiorique qu i Is sup posent. k,j. b 
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Pourquoi diton ... 





Pour garder la ligne, c'est vrai qu'il 
vaut mieux manger a sa faim? 

Apr&s les slogans "Mangez cinq fruits et legumes par jour"' ou "Mangez, bougez", 
"Ecoutez votre faim' 1 pournait prachainement figurerau Programme national nutrition 
sant£ (PMWS). Une Gtude publics en mars 2016 par flnserm et portant sur 50000 Fran- 
gais a demontre que le meilleur moyen de gander la ligne consists a adopter une ali- 
mentation "intuitive", A savoir ; manger tout ce qu'crn veutquand le corps le reclame, 
s'arr&ter quand les signaux de sati&te apparaissent, ne pas se forcer, m&me s’il est 
I'heure de passer h table, et trouver des alternatives a la nourriture en cas de stress, 
^analyse des imc (indices de masse corponelle) et des rGponses aux dlff&rentes 
questions portant sur leurs habitudes alimentaires a ainsi r&v£IG que les participants 
qui ecoutaient leur corps avaient le plus faible risque d'etre en surpoids. ou obeses : 
10 fois moins pour les femmes et 7 fols moins pour les hommes. k± 


15 petit- 
dejeuner 
commeun 
roi, dejeuner 
commeun 
prince et 
diner comme 
un mendianl? 


Farce que sulvant les prlnclpes 
de la chrononutrition, mieux 
manger revient a consommer les 
aliments en function de Involu- 
tion des besoms energetiques 
au fil de la jour nee; des aliments 
riches et gras au petit dejeuner 
(ceufsv fromage, beurre, charcu- 
terieh des protGines animates et 
des feculents au dejeuner (250 a 
2 so grammes de vlande malgre, 
feculentsj, des aliments tris 
legers au diner (poteson maigre 
et legumes frais}. A priori cela 
semble tomber sous le sens car 
I'qrganisme a besom de davan- 
tage dl energie pourfonctionner 
le matin que le soir. Mais dans 
les fa its rien n'est moins sflr, Flu- 
sleurs Etudes ont montr£ que les 
person nes prenant un gros petit 
dejeuner ne compensaient pas 
toujours leurs ap ports calloriques 
en dejeunant et en dinant moins. 
TOutefdls, une &tude menee en 
2014 sur 93 femmes avec un IMC 
supfrieur £ 30 kg/m ? a confirm^ 
cet adage pour les person nes en 
surpoids ou abuses. kj, 
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100 QUESTIONS REPONSES 

^IfMANGER UN PEU, BEAUCOUP, E N O R M E M E NT ... 

Les regimes ... 
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Qa marche ou 
pas? 

Dans 90 b 95% des casv las regimes sent 
voues b lechec ! Pourtant, leur succes ne 
se dement pas, Et pour cause: 70% des 
femmes et 42 % des hommes voudralent 
peser molns. Mats si les regimes ne font 
pas perd re les kilos escomptfo pour 
quol tant de person nes les sulvent? 

Farce qu au d£but, ils tiennent leurs 
promesses. Logique : dans le cadre d'un 
regime, c'est-A-dire d'une restriction caio- 
rique, I'organisme recent moins d T energie. 
Pour fonctionner, celui-d va aiors puiser 
dans le stock de graisse contenu dans 
les adipocytes. Les kilos s'envolent. 

Mats quand les cellules gralsseuses ne 
suffisent plus £ fournir Ignergie n£ces- 
sai re, r organ isme recourt, entre autres, 
aux muscles. D&s lore, e'est la masse 
musculaire qui fond. Et e'est la tout le 
problfeme: l J organisms, plus togeret 
moins muscle, diminue son metabolism? 
de base, soit les besoins 6nerg£tiques n£- 
cessaires pour maintenir ses fonctions en 
activity. Dona pour maimenir son polds 
post-regime, II faudra, sur le longterme, 
manger moins qu'avant. e'est logique, 
car une person ne qui perd 3 kilos de 
muscle fedu it ses besoins 6fierg£tiques 
d environ 60 kcal par jour, soft queique 
s g de beurre, 15 g de sucre.,. Or, les 
regimes ne correspondent souvent qu'6 
une p&rtode de "difcte” Gplfenfere. Et sitdt 
le nombre de kilos souhaifes perd us, la 
personne remange g£n£ralement comme 
avant. or, avec 3 kilos de masse muscu- 
laire en moins, cela revient, au bout de 
cent dnquante jours, a 9000 kcal qui ne 
semnt pas d£pens£es par l J organ isme 
La difference sera a tors stockee sous la 
forme d'un kilo de masse grass? da ns les 
adipocytes! vail a pourquoi la majorite 
des regimes se soldent par des Schecsi, 
conduisant souvent & un nouveau polds 
supgrieuri celui d J origin?; ce que Ton 
appelle l effet yo-yo. kjl I 






fi 


C'est dangereux?... 

... le regime Dukan 

La phase d'attaque du regime dy Dr Dukan consists a 
con sommer uniquement des proteines II se poursuit en 
integrant des legumes, puls des fruits et du pain. Or, pour 
FAgence nationale de s£cuiit£ sanitaire da I'alimantation 
(anses), qui a passe au crfhle en 2010 une qulnzalne de 
regimes, la regime Dukan est Tun de ceux qui s'£cartent le 
plus da requi fibre all manta ire. Ainsi il antrafna un manque 
de vitamine c, un excSdent en fibres fdlx fols su parley r aux 
besoins), an prot^ines {trots fois sup&rieur), an calcium {deux 
fols superieur) et apporte trap de magnesium et de sodium. 
Or, la surconsommation de proteines induit entre autres. 
une surstimuiation de la fdnction renale pouvant entramer 
des pathologies, une augmentation de la diur&se (la quantity 
d' urine) at des partes an mineraux Quant a I'exces da fibres, 
il peut occasion ner des troubles intestinaux. 

... le regime Atkins 

Fer de lance des regimes pauvres en sucres, ce regime 
sappuie, durant la premiere phase, sur la quasi-suppression 
des gjuddes. Cela revient a £liminer moment a nement de 
Fal (mentation fruits, feculents, ce reales, legumes secs, la it.. 
D'ou das care rices en vita mines et un deficit en fibres (dix 
fois inffcrieur a I'apport nutrition riel conseillfc), ce qui a pour 
effet de ratentlr le transit intestinal. L J a Ilmen tat ion bas£e 
sur la viande, les CEufs, le poisson, le fromage, suit un r&gime 
riche en proteines et llpldes, augments le taux de cholest&- 
itoI et de sel dans le sang svec le risque de dgvelopper une 
maladie cardio-vasculaire com me un infarctus ou un AVC 

...lie regime Ornish 

Ce regime vegetarien tres pauvre en lipides tend a bannir la 
viande, le poisson, le beurre, I'avocat, les olives... Les autres 
fruits, les legumes et les cereaEes completes sort con so m- 
mables a votonte, Si I'apport en fibres est bon, r absence de 
llpldes induit une carence en vltamines liposolubles {A, D r E 
et Kl Et Fabsence de prot 6 ines a ni males prive I'organisme 
des acl des amines utilises dans bon nombre de fonctlons 
{fabrication du muscle, des hormones, etc.), 

... le regime Weight Watchers 
Ce regime propose une alimentation equilibree et varies 
etabiie en fonction de la teneuren calories et grasses 
(llpldes) des aliments. Qualify par les experts de F anses 
de "pas si mal equilibr£\ il pr£sente au moins Fa vantage 
d'un sulvf personnalise. De la m#me manure, les regimes 
elabores a la carte par un di£t£ticien permettent un respect 
de I'equilibre alimentaire. 

... lies regimes dissocies 
Le principe: manger un seul aliment ou type d’aliment 
(viande, legumes, fruits, poisson...) par jour ou par semaine. 
Tr£s strict et restrictif, ce regime sature Fapp£tif par son 
manque de variety. En outre, Ffcquilibre alimentaire n'fctant 
pas quotidien mais hebdomadaire, il peut entrafner des 
carences (en vitamines notam merit), de la fatigue et des 
troubles digestifs, kj. • 


1 
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100 QU.ESTIONS R^PONS^S 

GtftfTS £T D E Gp UTS 


Combien de 
saveurs peut-on 
percevoir ? 

Sale, sucr& r acide, artier: les saveurs prin- 
cipals sont au nombre de quatre. Toutes 
sent dues ^ des molecules sap ides 
(porteuses de gout) pnesentes dans les 
aliments, que notre langue capte grace a 
des recepteurs {des proteines}, Chacun 
d'entre eux placi k la surface des cel- 
lules gustatives, a leur tour I ogees dans 
les pap i l les, recon nart une categorie de 
molecules: les ions hyd nogene (acide), les 
ions sodium (sal£X les glue ides (sucre), 
les glucosides et alcaloides (amer) En 
reponse, les recepteurs dSclenchent 
au sein des cellules gustataves une 
impulsion qui parvient au cerveau via les 
nerfs quatre saveurs done? Non, car une 
dnqufeme s'est ajout£e k cette palette: 
Tumarni rd£lideux N en japonals). Ellefut 
decouverte en 1903 par Kikunae Iked a 
alors quil degustait une soupe da Igues 
kombu, Le professeur de etiimie realise 
que ce plat popuiaire au Japon n'avait 
aucune des saveurs confines, et pour- 
tant il etait tres gouteux! 4 force d'ana- 
lyses, II d&couvm son engine: Taclde 
anting glutamate, present dans la vlarcde, 
la tomate, les aigues..., reconnu par un 
recepteu r specif iq ue, AujourcThui, les 
scientifi ques ddcouvrent que nos papilles 
ne seraient pas cantonnees a percevoir 
ces drtq saveurs, I'Gventail de recepteurs 
comprendrait ceux pour le gout du gras, 
du calcium (chou), du m&tal tfer, zinc...), 
une llste destinGe a s'allonger a mesure 
que les recherches progressed! f.g.i 
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D ou vient 

notre aversion 
pour Tamer? 


Donrtez une endive a un enfant 
et vous avez de grand es chances 
de r&colter une grimace! II s J agit 
la d J un vieux neflexe ds survie 
heiitede nos ancetres chasseurs- 
cueilleurs puisque la saveur amere 
correspond le plus souvent a des 
pi antes toxiques. Et pour cause, 
les molecules responsables de 
ce goflt, com me le cyanura, 
sont souvent dangereuses. Mate 
ramertume pent aussi stimuler le 
cerveay de fagon plateante quand 
on apprend a l J appr6cier: l'exp£- 
rience nous fait ainsi accepter le 
cafe, la biem, lesamandes ou... les 
endives! Les saveurs arn&res ont 
d'autres atouts. D&s qu'el les sont 
pergues au niveau de la langue par 
des recepteurs specif iques* el les 
enclenchent une s&cr&tlon accrue 
de salive et de sues gastriquas, 
voire une stimulation des muscles 
qyi tapissent I'estomac. Rfeuitat: 
une hausse de l J app£tit! Mieux: 
el les solli client le foie, qui lib^re 
alors plus de bile, facifitant la 
digestion, notamment celle des 
graisses. k.h, et F.c, 


Comment faire aimer les 
legumes aux enfants ? 


Entre 2 et 7an^ les trois quarts des 
enfants montrent une repugnance pour 
certains aliments, en particular les 
legumes. Or cette "n£ophobie alimentaire" 
pent imprimer durablement un degout 
pour les brocolis ou les &pinards. En bas 
^ge, les enfarrts sont surtoutfriands 
d J al i merits a forte valeur 
Gnerggtique (la It, p3tes r rlz. j, 
car manger n r a pour eux 
d J autres fonctions que de 
calmer leur faim, Et tan- 
dis qu'ils choteissent 
cequi leur est 
oonnu, ils rejettent 
le reste. .. dontles 
legumes verts. 

Pour I'expliquer, 
certains scientl- 
fiques Gvoquent 
aussi le 
degout pour 


ramertume, fa m^fiance pour la couleur 
verte. . . Pour d^passer leurs nGUcenceSy 
rien ne vaut les experiences cuiinaire^ 
d J autant plus faciles si les enfants sont 
impliques dans la preparation du repas. 
Plus ils y gofltent t&t, plus ils les apprdcie- 
rant rapidement. impregnation d£bute 
d J ail leurs dans le ventre maternel, 
ou le liquide amniotique prend 
la saveur des plats ingGnfc 
par la maman! La technique 
recommand6e par les nutri- 
tionnistes est de faire gou- 
ter et regoQter S d 10 fois 
yn m&me legume, Mais 
attention, mieux vaut le 
proposer toujours sous 
la mGrrie forme, car pour 
un petit, un bouquet de 
chou-f leur et un gratin 
sont deux aliments 
differents. kj. i 



?M\ 


Pourquoi les tomates ont-elles 
perdu leur gout? 

pour plalre aux consommateurs, la tomate a ete selectionnee de manure a 
devenir toute rouge, perdant ainsi son collet, la zone verte qui entoure la tige. 
une quete d J esth£tlsme au detriment du goQt, carle g£ne responsible de 
■'apparition d un collet, inactif dans ces varietes, engendre une production de 
sucre accrue de pr£s de 40 %! De plus, dans un souci de rentability les tomates 
sont sou vent cultiv&es hors sol: elles sont ainsi r6colt£es en cinquante jours, 
centre cinq mote pour eelles de pleln champ, Produltes a rabriT^ * - — 
elles poussent ainsi toute I'ann&e mais sont privies de la ^ 

chaleur et de la lumi&ra natural le, essentielles au d&velop- 
pement des ar&mes, En outre, pour les faire grosser, elles / 
sont irrigu&es en permanence done gorgies d F eau : leur 
gout suerfc est d flue. Des tomates belles et bon marctig \ 
toute I’ann&e mats sans goQt. ivi.s. I 




D’ou vient que ... 


22 le dessert 
se mange en 
fin de repas ? 


Cela vaut pour notre epoque et 
notre societe occidentals: les 
Remains, eux, eommengaiemt le 
rapas par des fruits et du miel, 
et la cuisine chi noise regorge 
de plats sucr£s, or une prise de 
sucre entraTne une hausse rapide 
de la glycemie (taux de sucre 
dans le sang), De quoi couper net 
I'appetit... etse priver du plaisir 
de profiter du repas ! f,6 
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D'ou vient 
le plaisir de 
manger? 


A la seule vue d\m mets, gene- 
ral ement, on le sait: qa va 
nous plaire.., ou pas l Un pla- 
teau <Thuttres en enchanters 
certains, et en repoussera dkntres, tandis 
que la plupart d entre nous ne pourront 
s’empecher de saliver devant un gateau 
au chocokt. , . C’eit ainsi, en mature de 
nourriture, tous les goflts et d£gofil5 sont 
dans la nature, A la baguette de nos prefe- 
rences alimentaires : notre cerveau! Pour 
qu’un aliment nous plaise, il doit remplir 
unc succession dc critfcrcs tant physico- 
chimiques que sociaux oil tous les sens 
entrent en jeu. Sans oublier un autre €\€~ 
ment primordial: la m£moire. Car gofiter 
est une experience qui reste gravy e dans 
le cerveau, Ainsi, les premieres dygusta- 
tions de bouillies d’un bebe contribuent 
dyj& 1 forger ses goflts, puis ses souvenirs 
guideront .ses choix alimentaires future. 

Tout commence par la vuc ct Podorat, 
les premiers sens a entrer en contact 
avec 1c mets convoity. Avant la mise 
en bouche, ils permettent au cerveau 
d'dvaluer le plat pr^senty. Nos neurones 
puisent dans la m^moire en qu^te d'ex- 
p£rience& culinaires similaires : si dies 
sont positives, le plat est jugy appetissant 
Appetit, le mot est lache 1 Mais ce rfest 
pas tout. cerveau jaugc aussi 1 oppor- 
tunity d’enfoumer la bouchee selon k 
curiosity, les influences socioculturcllcs 
(on apprecie plus le chou feimente en 
Corye qu'en Fiance ou en fonction 
des signs ux de satiete ou de faim per^us. 

Cette ytape fmnehie, Pali ment est mis en 
bouche et soumis au sens competent en la 
matiene : le gput. Celui-ci est forme d'une 
quantity dc signaux chimiques inteipr6t6s 
par le cerveau, a commencer pas k saveur. 
F.nsuitc vient ParStnc, fumet dc moly- 


cules odomntes qui chemine veis les sinus 
oCl dies sont saisies par le bulbe olfactif S’y 
ajoute un panel de sensations physiques 
et audi lives li^es £ la mastication, Les 
capteurs tactiles (mecanorecepteure) de 
la bouche renseignent sur la texture de la 
nourriture (liquide ou solide, onctueuse, 
fibreuse, . sa temperature, pendant que 
les bruits produits par les dents montent 
aux oreilles: frottement, effriternent, cro- 
quant.,, Toutes ces sensations dans une 
simple bouchee conduisent, selon leur 
interpretation par le cerveau, l une moue 
de plaisir ou de degout. 

LE DIKTAT DES BACTERIES 

Cependant, nos preferences alimentaires 
nc sont pas uroquement du nessoit du cer- 
veau conscient. . , elles impliquent aussi 
notre deuxifeme cerveau: 1c venire! l^c 
tube digestif heberge 10000 milliards de 
bactyrics dc 500 csptces qui eomposent 
le microbiote. Or T des etudes revelent que 
celles-ci vont jusqu'S nous dieter notre 
comportement alimentaire. Elles regi- 
raient notamment notre atti ranee pour 
le sucre et le gras I Dans quel but? Pour 
satisfaire leurs besoins ! Les batteries nous 
poussent I manger cc qui favorisc leur 
propre croissance, meme si cela peut etre 
nyfaste pour noire santy? Pour cert allies, 
ce sont les glucides (sucres), pour d’autres. 
Idles les bifidobacteries, les fibres. Afin 
d'influencer nos menus, elles peuvent 
s eery ter des hormones agissant sur la 
faim, des toxines perturbant Fhumeur et 
des substances qui alttent les rScepteurs 
du gofit. Insouciant^ nous ing6ron$ ainsi 
leurs mets favoris! Four autant, manger 
n’est pas sans, , + fin, ear notre organisms y 
veille. Aucun risque done de mourir apres 
unc "grande bouffc”. e,m. etk.b, 



Les epices ont-elles 


oui. Etant entendu qu'en cuisine, 
apices et aromates peuvent etre 
contend us. omnipr&serites dans la 
cuisine des pays chauds, les epices 
ensoteillent les plats depuis a r Anti qui- 
te. Et ce n'est pas unique ment pour 
leur saveur explosive que les cuisines 
indienne et thailandaise, notamment 
out la main lounde sur le pi ment, le 
dou de girofle, la citronnelle ou le 
polvre, e'est aussi pour leurs vertus 
antlbacterlennes et antlfonglques. 

En eftet les composes chimiques 
qui protegent ies plantes a Apices 
contre leurs ennemis naturels 


^qui 





— ~~r 

A quoi est due 
I'intolerance 
au lait? 


La bonne question serai t plutot ; 
comment certains ad ultes le 
dlgfcrent? De fait, en Afrlque au 
en Asie, la majorite tolere mal le 
lactose {le sucre du lait), a Ions que 
plus de 50% des EuropGens le 
dig&rent fatilsment. ^explication 
serait culturelle et. . genetique. En 
2005, des chercheurs americatns 
ont fctudte 270 populations de 
3? pays. RGsultat: Untoterance 
diminue avec ('augmentation de la 
latitude et crolt avec la hausse des 
temperatures, Ainsl, les Europeans, 
dont les ancetres consommaient 


la production de leurs elevages, 
orrt subi une mutation gen£tique 
maintenant la production de la 
lactase, ('enzyme qui metabo- 
lise le lactose et permet son 
assimilation h rage adulte, 
alors qu'elle devrait disparaitre 
en vieillfssant En revanche, le 


climat rude de certaines zones 
d'Afrique ou d J Aste et la pre- 
sence de maladies mortellas 


pour le b£tail ont limits Taccfe 
a oette boisson, ne favorisant 
pas cette mutation, kj. 




des vertus cachees? 

(chenilles, vers, insectes,..) agissent aussi 
centre les bact&ries [comme H. pylori , 

□ qul J'on doit r ulcere de restomac) et 
champignons qul contaminent les ali- 
ments, Une equips am erica ire a, en 1998, 
passG au crible ('action de 43 Apices sur 
une trentaine de bact^ries alimentaires. 
R^suRat: rail, I'oignon, r origan et le 
plment de la Jamalque sent les "tueurs" 
les plus efficaces de bact£ries (100%) ; (e 
thym, I'estragon, la cannelle, le clou de 
glrofle, la citron ne lie, le laurler, le plment 
en &liminent eux, au moins 75%. MSme 
le persil, fa menthe, le poivre, le basilic ou 
encore le laurier dGtruisent entre 30 et 


50% de ccs microbes, ce qul n'autorfse 
pas pour autant a laisser merguez, viande 
et autres plats prepares hors du frigo sous 
protests qu'ils sent bien relieves \ Outre 
Ce "pouvoir antibactenen", les Apices et 
les aromates renferment des molecules a 
effet antMnflammatoire avec un event ail 
de b6n6fices, dont celui de baisser les 
risques de maladies chroniques {osteopo 
rose, arthrose...). Les herbesaromatiques 
comme la menthe, le romarln ou le basilic 
contlennent el les, des terp&nes, antisep- 
tiques voire antxcanc&reux. Autre bene- 
fice : l J usage d'^pices en assaisunnemeiit 
permet de rSduire rajout de sei ! eg. ft it j. ■ 
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ET F ECU LENTS 


PLATS 3% 


PAINS ET 
BISCOT rtSSK 


BQISSON SANS 
ALCOOl.5% 


Dans nos assiettes 


n/ quel repas au 
jour la jour? 


VlANDES ET 
POISSONS FRAIS 


VlANDES ET POISSONS 
TRANSFORM^ 


LlCUMES FRAIS 


CONSERVES 


97 De plus en plus de 
4 / plats prepares? 


EAU 26 * 


300 




BOI5SON5 CHAUDE5 3 % 
POMME5DE TERRE Z%-i 
LAITAGES Z % — | 
VI AN DF ?% I 


POISSONS, 

CHARCUTERIE, 

AUTRES 

17% 


caf£io% 


SOUPES 3 % 1 

LAIT 3 % FRUITS 5 % 

LEGUMES S% 


BOI5SON5 

ALC00LIS£ES9% 


Le regime alimentaire des Francis est 
plutit varie. Ainsl, sur les 2.7 kg d' aliments 
avales cha que jour, 56% sont sous forme 
liquids et certains aliments sont consom- 
mes au moins une fois par semalne par 80% 
de la population. C'est notamment le cas 
du pain, du sucre, des pommes de teme. 
sur une arm fee, chaque Francis engloutit 
environ 47 kg de pommes de terre, 5,7 kg de 
riz. 35 kg de sucre, 13,5 kg d r huile {surtout 
de tournesol), 32.8 kg de pore, 26,4 kg de 
volatile, 24 kg de boeuf, 23 kg de polsson. i 


La consummation fran^aise d 1 aliments deja 
prepares a plus que doubly entre I960 et 
2005, Le contenu des chariots a a in si bien 
change tradulsant une modification de nos 
habitudes alimentaires. Si la consommation 
de fGculents* legumes fra is et conserves 
n'a pas trap i value, cede de la viande et 
des polsson s a consid era b lenient dlminui, 
passant de 23.7% en 1960 a 20,4% en 2015. 
Des aliments en partie remplacGs par des 
plats prepares d 'origine i ndu strie I le . l 


8 Des mets favoris 
seion les sexes? 

Hommes et femmes plebiscites les mimes 
plats, mats pas dans les mimes proportions. 
Ainsi ces dames sont plus poulet roti (22.8%) 
a lore que ces messieurs pneferent le magret 
de canard. Les deux, en revanche, apprecient 
les fruits de mer (20.1 % pour les femmes et 
19,6% pour les hommes). A outer que 21,7% 
des femmes orrt cite la blanquette de veau et 
1 8 % des hommes le bceuf bourguignon. i 







GAROTTE 


CLEMENTINE 


pEche 
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Eh KiG/AtJ ET AAR Jrt+JAGE (2,2? flEftiQNNES^ 


la cansom mation de fruits at da 
legumes en France depend non 
sen foment de fa dlsponiblllte des 
p rod u its mais aussi de leur prix, qui 
peut forte ment varier d'une an nee 
sur r autre suivant la met&o AinsL 
les fraises Gtant essentiellement 
consommees au pr In temps, elles ne 
representemt que 3 kg/an/ manage, 
tout com me le melon (6 kg) ou fa 
ddmentine (S kg) r surtout disponible 
en hiver. La pom me rests le fruit 
prdfdrd des Frangals avec 16 kg/an/ 
manage, suivi par la tomate (14 kg). 
L'orange, le fruit reprfesente 10 kg 
mais sa consommatlon en jus 
attaint 3B Icg/an/menage, Les fruits 
et legumes surge l£s rep rdsen tent 
12 kg/an/m 6ri age. ■ 





fflJFS:23Q 


EAUMlNtRALEOU 
D£ SOURCE: 140 L 




CeRLEALES: 113 KLC 


SUCRE: 35 KG 


VGLAILLE: 26,4 ICG 


POMMES DE TERRE: 47 KC 




POftC:32JKG 


W 

BdUF: 24 KG 

# 


POISSON: 23 KG 


UILHILLC. KU 

6 B 


on Des feculents 
et moins de 
bceuf? 


Chaque annee, un Fran gals avale 
165 J kg de focutents sous forme de 
c£n£ales (pain, pates,, ,), de pommes 
de tenre et de riz. Le sucne consom- 
me (35 kg/an/hab.) rest pour 30% 
sous forme incorporde a des 
produits sucres (bonbons, patisse- 
ries, gateaux, plaits prepares), Les 
holies vegetal os (13,5 kg) sont 
majorifairement issues de la culture 
de toumesol de colza et d'olive. 
Quant a la viande, la consommatlon 
du bceuf tend 6 r&gresser (-3 % apres 
la crise de la vache folle en 1996) au 
profit de la voiaille (+6%) notamment 
mais aussi du cheval ou du pore. La 
consommatlon de polsson a tr£s 
IGgdrement baisse au profit de cello 
des ceijfs : 230/an et par habitant I 


31 


AUTOMNE 2016 





AUTOMNE 201 6 



00 QUESTIONS R^PONSES 

^VIANDE OU PAS VI AN D E 
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Un animal bien 


traite a-t-il 
meil leur gout? 


Q u'ils grandissent sous la mfere 
on seals dans un box, qu’ils 
foulent de verts pa images ou 
ne voient jatnais la lurru&re 
du jour, tons les animaux 
d'devage connaissent la meme fin, dans 
les memes abattoirs. Ot } les images in- 
soutenables film^es en camera cachee 
dam ceux d'Alfcs, du Vigan on de Mau- 
leon ont de quoi laisser un gout amen 
D\in poinl de vue ethique, bien sllr, mais 
aussi biologique: en effet, tout ce qui se 
passe dans un abattoir a un impact direct 
sur la qualite de la viande qui en sortira. 
Prenez les aiguillons utilises pour fa ire 
avaneer les bovins en leur envoyant des 
chocs electriques. Des stientifiques ont 
montr^ que les animaux ay ant re^u des 
coups dkiguilloTis avant Tabattage pro- 
duisaienf une viande jug6e moins tendre 
par un jury de consommateurs. 

Un autre exemplc? Apr£s avoir pas sd 
huit & vingt-quatie heures dans un camion, 
les agneaux praduisent une viande plus 
dure et/ou plus sombre que leurs cong£- 
n^res transports pendant seulement une 
heure. Ghez les ponlets, e'est le temps que 
les animaux passent suspendus la tete en 
bas avant d'entrer dans le bain gleclrife 
qui modifie la couleur de leur viande, qui 
devient plus rouge. Pour les stientifiques, 
ce n'est pas une surprise : U U est cldirement 
iHahh que les conditions d'abattage modi- 
f lent la texture, la couleur et la tenue a la 
cuisson de la viande", confirme Claudia 
Terlouw, chercheur a 1'Institut national 
de recherche agronomique (Inia). Son 
^quipe a ainsi montr^ que la viande de 
vaches abattues en condition de "stress 
minimal’' 6tait plus tendre que colic des 
vaches soumises a un stress plus intense : 
"Qu’if ait une origin e physique [doulcur, 


fatigue, faim...] ou emotionnelle [peur, 
separation des cong6n£res], le stress modi' 
fie le metabolisms energetique du muscle , 
et done la texture de la viande” 

Quand un animal meurt, la circulation 
sanguine skrrSte, mais ses cellules mus- 
cnlaires, elles, conti nuent de fonction- 
ner, Privies d’oxyg^ne et de nutriments, 
elles degrade nt les reserves locales de 
glycogfene, produisant au passage de 
I'acide ketique et des protons (des parti- 
cules chargees positivement) qui s'accu- 
mulent dans le muscle, C'est ainsi que la 
viande skeidifie progressivement et que 
son pH se stabilise autour de 5,5 au bout 
de vingt-quatre heures. Or, stresser un 
animal durant les heures qui pr6e&dent 
i’abattage revient a epuiser ses reserves 
de glycogfene. Dou une acidification 
qui s'interrompt trop tbtet un pH ultimo 
trop el eve (> 6,0), Kesultat: la viande 
est sombre, ferme, sfeche et se conserve 
moins bien. 

M ALT R A ITANC E. . . DE MALI VAIS GOUT 

Stresser un animal fortement mais juste 
avant I'abattage n'est gu£re mieux pour la 
qualite de la viande car cela declenche 
une discharge dkdrdn aline et accelfcrc 1c 
metabolisme rausculaire. La combinai- 
son do ccs deux phfriomtncs entrain e T 
apres la mort, une acidification trop 
rapidc qui denature les protein es muscu- 
laires. Resultat: la viande est pale, molle 
et exsudative, c h est-k-dire qu'elle retie nt 
mal Leau et durcit a la cuisson. En bref, 
un animal fatigue par le transport, terrific 
□ 1 abattoir et/ou dont la mort est longue 
et douloureuse produit une viande de 
moins bonne quality Raison dc plus, s P il 
en fallait, de mieux traiter les animaux 
avant dc les iucr, a,c. 
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32 Les vegetariens vivent-ils 
plus longtemps? 


(Test au moins le cas de run des plus 
ctelfcbres d'errtre eux, Leonard de Vinci, 
passe de vie h tnepas a rage ca non ique 
- pour l epoque - de 67 ans! faut-il en 
attrihuer le merits exclusif & son v^g^ta- 
risme? La question reste en suspense 
Une chose est sure : les vegetariens 
succombent moins souvent de maladies 
card io-vasculaires, qui sent la premiere 
cause de mortalite dans les pays indus- 
trialists. Selon une etude menee sur 
plus de 40 000 Britanniques, le risque 


de mourir de telles maladies seiait un 
tiers moindre chei les vegetariens que 
chez les omnivores, Pourquoi? Parce 
qulls mange nt plus de fruits et legumes 
(riches en antioxydants et en fibres) et 
moins de graisses saturtes qui abondent 
dans les produits laitiers et la viande, 
D'ou leur me (Indice de masse corpo 
relle) moyen plus bas (23,4 contie 24,9), 
leur tension moins elevee (-3,3 mmHg) et 
leur taux de "mauvais" cholesterol (LDL) 
plus faible (-0,45 mmol/L). AC. I 



Qu f y a- 
t-il dans 
rassiette... 

33 .. . des 
vegetariens? 

un veg&tarien ne mange aucune 
chair animate, qu telle provlenne 
des mammiferes tout mouton, 
pore...), des oiseaux (poulet, 
canard, foie gras. . .), des poissons, 
des crustaoes, coquillagas ou mol- 
lusques. Us mangenl en revanche 
des ceuts et des produits laitiers. 

34.. . des 

vegetal iens? 

La filters du lait etant indissociabie 
de celle de la viande (90% des 
veaux que nous mangeons sont 
n£s de vaches laitteres), les 
v£g£ta liens renoncent aussi & 
manger tous les produits Issus 
dtenimaux, les produits laitiers 
done, mais egalement les ceufs 
et le miel. 


35... des vegans? 

e'est le regime le plus aboutl 
des trois: les vegans ne 
mangent aucun prod u it issu 
de rexploitation des anirnaux 
(com me les uggetaliens) mais ees 
restrictions ne se limitent pas & 
leur assiette: ils ne portent pas 
non plus de chaussures en cuir 
ou de pull en laine et n'utlllsent 
aucuri prod u it cosrrtetique ou 
d'entretien ayant necessity des 
tests sur les animaux. a.c. 
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Manger de la viande 
rouge est-il indispensable? 


A pres le seandale de la viande 
de clieval trouvee dans des 
plats cuisines au boeiif, et 
maintenant l N OMS qui classe 
la viande rouge comme probablenient 
eaucerigene, e'est toute notne consumma- 
tion carnde qui est remise en question; 
a-t-on vraiment besom, d un point de 
vuc mitritionncl, dc manger de la viande 
rouge? “Ltf supprimer ne pose aucun pro- 
blem? pour la sanH”, assure Anthony Far- 
det, chencheur en nutrition preventive a 
lima. Le faitque les vegdtariens se portent 
bien, voire mieux que les carnivores, est 
d'ailleurs un signe. Cerfes, la viande rouge 
concentre des nutriments indispcnsablcs 
au bon fonetionnement de notre orga- 
nisms Plus riehc que la viande blanche 
en fer heminique, le mieux absorbe par 
noire organ isme, die est aussi plus riche 


en acides amines indispensables (ceux 
que Forganisme nc peut synth £ti$cr seul) T 
apporte de la vitamine B12 (absente des 
v6g6taux) essentielle aux globules rouges 
et des omega-3 necessaires au bon fonc- 
tionnement du cerveau et de la ratine. 

ALIMENTATION DIVERS I FIEE All MENU 

"Metis on peut trouver terns ces composes 
separement dans d T autres ainnents ? \ garan- 
tit Anthony Fardel : manger des ocufs cl des 
produits laitiers suffit k couvrir les besoins 
en vitamine B12. Les protdines animaLes 
pen vent m£me etre remplacees par des 
proteines vegetales, a condition de bien 
les con j uguer pour obtenir to us les acides 
amines : en associant legumineuses et 
c£r£alcs, on pal lie 1 'absence dc methio- 
nine des premieres et celle de lysine des 
seconder Quant a us acides gras omdga-3. 


on les retrouve dans les poissons gras. Au 
final, chacun peut se passer de viande 
sans pour autant £tre carence. A condition 
toutefois que lalimentation soit suffisarn- 
ment diversifice, y compris pour les veg£- 
tariens. Les vegjetaliem, qui suppriment 
oeufe et laitages, devront en revanche 
bien surveiller leurs apports quotidiens. 
Unc ddficicncc cn prottfnes pent causer 
une fonte musculaire* un deficit en vita- 
mine B12, un manque de globules rouges 
dans le sang. Des consequences aggrades 
chez les enfants, les peraonnes &g£es et les 
femmes enceintes. Enfin, pour ceux qui 
veulent continuer a manger de la viande, 
une solution interessante est le regime 
"flexitarien", ou Fon ne mange de la 
viande rouge qu'occasionncllcmcnt, Un 
retour + en quelque sorte t au temps ou la 
viande dtait Tc plat du dunanchc, k,b, i 
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Le soja est-il la future alternative 
a I'alimentation carnee? 


Moins repugnant que les grillans et autres 
insectes camestiblesv plus natural que 
la viande in vitro, le soja est une bonne 
alternative a la viande. Riche en proteines 
(pites cte 40 %l i I est a I’origine du fameux 
tofu, ce jus de soja ooagule dent la texture 
est proche de cells dun callte fromager. 
un mets tesertte aux v£g&tariens con vain- 
cus r du moins jusqu'a aujourd'hui. Car 
avec certaines techniques, il est possible 
d r obteniir une texture procbe de celle de 
la viande. La cuisson-extrusion en milieu 
humide, par example, consists a metenger 
des poudres de proteines vegetates (soja, 
pois. . .) concentrees tout en les cuisant 
dans de I'eau, puis d en extraire la partie en 


suspension et de rintnoduine sous pression 
dans une flliere (un petit trail) refroidie pour 
creer une structure fibreuse. Grace a elle, 
rentreprise americaine Beyond Meat a mis 
sur te march£ un faux poulet a base de 
soja en 2012. Ltere de la "viande vegetate" 
seralt elte arrives? Possible, d'autant quo le 
soja n r est pas la seule source de proteines 
vegetates : ble, lupin, fevenole ou champi- 
gnons sent aussi sur les rapgs. La society 
britannique Quern a ainsi mis au point des 
substitute do viande a base de mycopro- 
teines (issues de champignons) et propose 
une centaine de references allant du steak 
au filet en passant par la "viande" hacrtee 
ou les saucisses... ch. etax. 


Pourquoi dit on 


39 «•> que les 
epinards 
rendent 
eostaud? 



La pretendue richesse en fer des 
Epinards viendrait d'ume erreur 
de virguie, celle du biochimiste 
ailcmand Emile von wolf qui en 
1 870, aura it attribue une teneur 
de 27 mg/100 g aux epinards 
centre 2,7 mg en realife. . . C'est 
du moins ce que dit la "tegende". 



Or, le fer est le constituent de la 
myoglobine, cette protGine qui 
transpose I'oxygene dans les 
muscles. En 1930, l'aniv£e 
de popeye falsa nt de la 
gonflette h coup de 
botes d' epinards 
aurait scelle cette 
reputation de 
tegume "bon pour 
les biscottos". 

En r£alit£ r il y a 
bien moins de fer 
dans les ipfnanb 
que dans le 
boudin noir 
{29,4 mg/ 

100 gX le 
son de bl& 

(16 mg/ 

100 g), 

les lentilles 
(8 mg /100 g) 
ou les huTtres 
(5,8 mg /100 g>. 
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Les cellules d'un steak sont-elles encore vivantes? 




Tout depend de la definition du mot "Vivantes". si I'on veut 
dire par te que les cellules sent capable? de renouveler les 
£l6menis qui les constituent, alors la r£ponse est non, car 
pourcela, les cellules ont besoin de dioxyg&ne, puis£ via la 
respiration. En revanche, si par 'Vivantes" on vent signifier 
des cellules ou se d&raulent encore des reactions biolo- 
glq ues, alors [a repo n se est oul ! Les cellules peuvent rester 
"vtvarrtes" jusqu r £ quarante-huit heures apr£s la mart. 

En effet r toutes les reactions biologiques ne neces- 


sltent pas d'oxygfcne, notamment cel les qui permettent la 
maturation de la viande. Certaines impliquentdes molecules 
appelees proteases, qui modifient les proteines et f organi- 
sation du muscle, ce qui l attendrit D'autres modifications, 
survenant au niveau des graisses, sont a I'origine de I'odeur 
et de la satveur de la viande "mure" : une cote de bceuf peut 
ainsi passer plusleurs setnalnesau fro id pour d^velopper 
son gout. C'est ce processus de maturation qui fait qu'un 
muscle devient de la viande. x.a I 
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^DANGER DANS LES ASSIETTE 

4oPeut-on encore 
manger les yeux 


fermes? 

M ieux vaudiait les garder en- 
trou verts... Aprts les pou- 
lets a la dioxine, la vache 
folle et le bisph&iol A dans 
les biberons, voila qinine association af- 
finne avoir d£nich£ des huiles miny rales 
aromatiques dans les barres chocolates 
prdfer6es des enfants... Des derives du 
petrole potentielkment canc^rig&nes 
qui auraient migre depuis Femballage. 
Toxique, noire alimentation? Pbur le sa- 
voir, 1’Agence Rationale de securite sani- 
taire dc V alimentation (ANSES) a fait scs 
courses dans une trentaine de villes fran- 
qaises, choisi 20000 aliments, les a £pi ri- 
ches, lav^s on cuits com me un consom- 
mateur lambda et a mesurd leur teneur 
en pesticides, mere lire, dioxine, phyto- 
estrog^nes. . .. an total, 445 substances 
cbimiques potentiellement dangereuses 
pour la sante. En croisant ses resultats 
avec une enquSte sur les habitudes ali- 
mentaines des Franqais r elle a pu deduire 
^exposition moyenne - trials rMIe - des 
consommateurs. La bonne nouvelle* e'est 
que pour 85% des substances analysdes. 


Fexposition reste en deqa des valeurs 
loxicologiques de reference (VTR). Ce 
qui fait dire a TAN SES que nos aliments 
"out un bon niveau global de $£curit£ sani- 
taire * La mauvaise nouvelle, c ? est que 
pour les 15% qui restent, le risque ne 
pent etre ecarte : mycotoxines, pesticides, 
acrylamide.. . soit pa roe que la teneur est 
elev^c, soit parce qu’elles se trou vent dans 
des aliments consommes en grande quan- 
tity par certaines personnes: Farcenic 
inorganique pour les grands buveurs de 
cafe, le methyl mere ure pour les amateurs 
de thon ou les sulfites pour les gros bu- 
veurs de vin, etc. Pour certains € laments, 
dont 38 pesticides et certaines myco- 
toxines, il est impossible de trancher 
pour une raison bien simple: on ne dis- 
pose pas de donnees sufEsantes sur leur 
toxicity. Le conseil de V, ANSES? Di ver- 
sifier son alimentation en equilibrant ses 
apports en lygumes* viandes et feculents, 
choisir differentes varietes de fruits et de 
legumes, alterner entre poisson d'yle- 
vage et poisson sauvage. . , Autrement dit T 
varies vos poisons E ax. 




Faut-il bannir I'huile de palme? 

Du point devue de la same humame, aucune etude n r a demortre sa noci- 
vit6. L'huile de palme est rictie en acides gras saturfe (50%), en majority 
de I'acide palmitique, qualifte "d'ath&rogqne en cas dexces r par I'Agence 
nationale de security sanitaire de I'ali mentation (ANSES). Lorsque sa 
consummation ttepasse les B% des apports Gnerg&tiques, il favorise les 
dGpPts graisseux sur la paroi des art&nes, augmentant ainsi le risque d 'obs- 
truction. En revanche, l'huile de palme ne contient pas d'acide gras trans 
dont on connart les effets n^fastes sur nos art&nes. Un b6mol, cependant, a 
ce tableau somme toute positif, les effets sur I'environnement de la culture 
du palmier a huile sont r eux, particulierement preoccupants* v.e. 
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Consomme- 
t-on des OGM 
sans le savoir? 


Qui, de facon directe et indirect^. 

En Europe, 70 OGM sent autorlsds 
pour la consommation humaine 
<ils restent rares dans I 'alimenta- 
tion et sont imports d'Asie ou 
des Etats-Unis) ou pourcelle des 
animaux d'dlevage. Ces prod u its 
doivent porter la mention jr OGM" 
des que leur teneur depasse 0,?%. 
En revanche, I'&tiquetage n'est pas 
obligatoine pour les produits issus 
d'animauxqui ont consomme des 
OGM r et qui se retro uvent done 
dans 9a viand e, le lait et les cents. 

Or, l r UE a ainsi imports 3d r 6 millions 
de tonnes de soja transgen ique 
pour nourrir le detail en 2013. Autre 
faille: rien n'oblige les ^tablisse- 
ments de restauration collective 
tcantines, restaurants) & Indlquer si 
des OGM figu rent au me n u . m . s. I 



42 Les nitrates meritent-ils leur mauvaise reputation? 


Si leur impact swr I'environuemerrt est un 
p robleme, leur ncciviti sur la sant£ est 
de plus en plus contests. Des etudes re- 
centes tendent h prouver que les nitrates 
all mental res permettent a I'o^ganisme de 
fabriquer du monoxyde d "azote, un puis- 
sant agent vasodilatateun Reduction de la 
tension art6rietle, du potential d"agr£ga- 
tion des plaquettes, resistance accrue au 
stress de la parol vasculaire: les effete 


observes apres la prise d'une boisson 
fortement mitratee von t dans le sens 
d'une reduction du risque dlnfarctus ou 
d’aftaque c£r£bra!e. Mais cela est recent 
et les doses ad missib les de nitrates re- 
montent b 1962 : l r OMS fixait alors la dose 
journal ie re admissible (DJA) a 25 0 nrtg 
pour les adultes. Sacha nt que 80% des 
nitrates viennent de I'aiimentation et 
20% de I'eau, les autorit^s sanitaires ont 


fixe a 50 mg/I la teneur maximum dans 
I'eau du rob i net. Leur position est dona 
a cet egard, paradoxale. D'une part, elles 
mettent en garde centre les dangers des 
nitrates darts I'eau du roblnet, dautre 
part elles encouragent a manger des 16- 
gum^ qui en contfenitent naturellement 
comma les £pinards ou la Eartue, prana nt 
done un rggime alimentaire qui conduit b 
depasser ce fameux seuil... oc. 
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00 QUESTIONS R^PONSES 

iC DANGER DANS LES ASSIETTE 

44Les OGM sont-ils 
vrai merit nocifs? 


C ette crainte des OGM, la majo- 
rity ties Francis la partagent: 
selon unsondage [psos de 2012, 
52% de la population estime 
que manger des OGM comporte un 
risque pour la santd humaine, N y a-t-il 
pas un risque a manipuler ainsi le genome 
(Tune plant® que l'on ingfere? Pourrait- 
elle slaverer toxique alors que sa version 
"naturelle 77 ytait inoffensive ? Et si, en 
insurant un gdne par-ci par-l& pour rendre 
un mars resistant aux maladies uu k la s&- 
cheresse, les scientifiques avaient cr66 des 
monstres capables d'engendrer des can- 
cers? Jusqu’id, la m € fiance I'emportait 
Alors, en juin dernier^ 107 prix Nobel ont 
pris parti cn signant unc Icttrc ouverte en 
fhveur des OGM: " 11 riy d jamdis eu un 
seul cos confirm# d’un risuitat negatif sur 
la sd nt# pour les kumains ou ks dnimciux 
du at lent consommation”, derive nt-ils. Et 
d’a (outer que les agenees scientifiques et 
reglementaires a travers le monde ont eta- 
bli de manure rypyiye et cohy rente que 
les OGM sent aussi surs que les aliments 
class iques, Avant leur mise sur lc marche 


europyen, les aliments OGM subissent 
deux sortes de tests. Le premier permet 
de s'assurer que le gene introduit dans 
la plante ne Ini a pas fait produire une 
proteine nocive. Pour cela, on compare 
la composition molyculaire de la plante 
OGM avec celle de la plante non OGM : 
el les doivent £tre identiques (outre la pro- 
teine produite par le gene ajoute), Le deu- 
xi&me test v^ri fie que le Fait de manipuler 
le genome de la plante n'a pas modifie 
sa composition et ne Ta pas rendue im- 
prnpre h la consommation. Pour celp, ils 
etudient les efFets de la consommation de 
rOGM sur des animanx de laboratoire. 
Ces etudes, I'Academic americaine des 
sciences en a examiny plusde 900 en mai 
dernier. Et a conclu que les OGM ne pre- 
sents lent pas plus de risques pour la sant£ 
que les produits convent! onnels. Certes T 
ils pourraient avoir - comme toute nou- 
velle alimentation - des effets sanitaires 
qui ne se re^leront qu'avee le temps,, 
rnais pour Fheure, en Tabsence de preuve 
de leur culpabilite, les OGM sont done 
prysumys innocents, a.c 
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Que sait-on reellement des additifs alimentaires? 




Ce sont sans doute les substances les plus controversies pour 
leur effets sur fa sante : on les dit cancerigenes, allergisants, 
perturbateurs endocriniens... Pourtant sur les etiquettes, ils 
occupant bien souvent la moitie de la liste des ingredients' ll s J agit 
du cortege de El 50, E450 et autres E32Q, ajoutes par les indus- 
tries h nos aliments pour limiter le d£veloppement 
de bactfries, rendre nos sucreries 
bien color^es... Au total, 
categories pour plus de 
300 additifs autorises par 
T Age nee europeenne de 
sprite des aliments 
(EFSA). Certains sont 
fabriqu£s a partir de 
micro-organ ismes 


ou d'extraits v£gytaux, les autres sort des composes de syntti&se 
Pour obtenir l J autorisation de mise sur le marche, un fabricant doit 
prouver la non-toxicite de son additif. Probleme ; de nombreux 
additifs, en particulier les colorants, ont obtenu cette autorisation 
dans les annees 1980 r ou coup, I'efsa a du se lancer dans la 
revaluation de la toxiertfe de 400 additifs h I'aune d'&udes plus 
recentes. En 2007, elle a ainsi reconnu que le colorant "rouge EG" 
ytait cancdrigyne et obtenu son retralt du triarchy Exit aussi le 
El 54 fun colorant brun) et le E91 2 (agent de gla^age). TTois autres 


colorants {El 04, El 10, E124)ontvu reduine leur dose admissible 
journaliere (DJA). La total! te des additifs autorises en Europe 
devraient etre ainsi reevalues d'ici £ 2020. Maison n r en saura 
toujours pas plus sur les interactions possibles fsynerge, cumul) 
entre les different additifs. Sacha nt que Ton peuten trouver une 
quinzaine dans une seule boTte de cboucroute... ax. 





46 Peut-on echapper aux pesticides? 


En France, c’est quasi men! mission 
Impossible: les pesticides sont presents 
dans les fruits, las legumes, les c£r£ales 
at meme la viande, en faible quantity. 
Rien d J 6tonnant: avec so coo tonnes de 
pesticides epandus en moyenne cheque 
an nee (herbicides, insecticides et fongi- 
cides), la France en est !e 1* utilisateur 
europfcen. Or, selon TOMS, 1 'alimentation 
represente 80% de notre exposition, 
Mais, que leur reproche-t-on 7 De pertur 
ber ie systfcme hormonal, de favoriser 
r apparition de cancers, d'abaisser Da 
fertility.: Prahl&me: ^valuer llmpact 


sanitaire d une exposition quotidian ne 
a des doses inflmes via rail [mentation 
rests difficile, Que fairs? Laver les 
fruits et legumes? Oui, mais cela n aura 
d'effet que sur les molecules liposo- 
lubles com me le chlorpyriphos (insecti- 
cide). Les eplucher? Oui, mais certains 
pesticides, comme I'acetamipride (insec- 
ticide]!, peuve nt penetrer dans la plante, 
opter pour ragrlculture biologique? 

Des etudes ont conclu que la frequence 
d ‘apparition de rGsidus de pesticides y 
^talt 4 fois moms 6lev£e que dans 
cultures conventional les, a c 


les ( 

LA 


Faut-il lever 
le pied sur le 
poisson ? 

oui, les autorttfe sanitaires r&com- 
mandent de ne pas en manger plus 
de 2 fois par semaine (un poisson 
gras comme le saumon et un maigne 
comme le coin). Pourquoi? Parce 
que sa chair reflete l r eau dans 
laquelle il vft : les mdGcules toxiques 
s'y retrouvent. A commencer par 
le methyl mercure (MeHgJ. a haute 
dose, II est taxique pour le syst&me 
nerveux central du fcetus et de 
I'enfant chez qui il pourrait ralentir 
la craissance. LANSES estime que 
les concentrations habituelles ne 
represented pas de danger, Mais les 
femmes enceintes ou allaitantes et 
les enfants en has age ne devraient 
pas consommer d'espadton, requin, 
marlin, siki ou lamproie et pas plus 
d J une fois par semaine de them, latte, 
loup de 1'AtJ antique, anguille, fletan 
de TAtJantique, mulet, brochet, do- 
rade ou esturgeon. Auties "poisons* 
les PCB (hydrocarbures) et dioxines 
qui s'accumulentdans la graisse 
des poissons et sont suspectfe 
d'etre cancengenes et perturbateurs 
endocriniens. lYtefiance done pour 
les esp^ces qui les accumulent le 
plus: anguiile,, barbeau, breme, carpe, 
silure. Selon I'ANSES, un adulte peut 
en manger deux fois par mois mais 
les femmes enceintes ou allaitantes 
et les enfants seulement line fois 
toils les deux mois En limitant ainsi 
sa consommation et en variant les 
espGces* les bienfaits resteraient 
supfirlcurs aux risques, ac. 
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de viande artificielle? 


blait a un banal steak hachE, cdfcE goQt r 
les rares person nes a I 'avoir dEgustE 
se sent dEclarEes pi utdt convain cues. A 
l J epoque r le cout de ce steak high-tech 
frolait les 290000 €. "WOus comptons 
mettre stir te marctie des steaks a W € 
d'ici 3 2020, 3 condition d'en obtenir 
rautorisation", affirme Marie Pons, Les 
Neerlanda is ne sont pas les sen Is h 
eroire en Tavenlr du steak artiffcfeL En 
fEvrier 20 1 6 X Memphis Meat one start- 
up am Erica ine, present a it sa boulette 
de viande de boeuf in vitro. E ux aussi 
pramettent de la mettre stir le marc he 
d'ici cinq arts. A suivre... AC I 


ElK-e sera disponible d'ici quatre a ns si 
Ton en erolt le chercheur neeriandais 
Mark Rons. Par quel miracle? eeJui des 
cellules souches* prelevees par biopsie 
dans le cou d'une vache. II y a trois a ns, 
Rons et son equip? de I'universite de 
Maastricht ont prEsentE leur ^proto- 
type” Apres avoir roooite queiques 
milligrammes de cellules musculaires, 
ils ont extra it 200 cellules satellites, 
ces cellules souches capables de se 
multiplier et de se dlfFErencier en 
cellules musty lai res. Puis ils les ont 
placees dans un milieu de culture 
enrich! en nutriments pendant 


plusieurs semaines. chaque cellule a 
engendrE 1018 cellules musculaines 
qul, sous ('action de petites impulsions 
elect riques, se sent arrangees en fibres. 
En les assemblant, tes chercheurs 
ont reiissi a fabriquer trois steaks de 
140 g! Contrairement E la viande "sur 
pattes", ceile-ci ne contenait ni nerfs* 
ni vaisseaux sanguins, ni gras. Pour 
s'approcher du goQt et de la consist 
tance, Pons y a done aJoutE une pincEe 
de set et de chapelure, un peu d ccuf 
dEshydratE, du jus de betterave et du 
safran. Visueltement, le resultatetait 
proban t_ Ce steak high-tech ressem- 




d'insectes? 


on nous le r&pete: avec 10 milliards 
d a hu mains a 1 'horizon 2050. une penurie de 
protemes se profile. IE faudra done iron ver 
de nouvelles sources. Premiers candidate les 
msectes. Plus de 1 900 esp&ces sent comes- 
tibles et f sur le papier, ils n'ont que dee 
avantages: les grill on s r par exemple r exigent 
6 fois moins de raourriture quo les bavins 
pour produire la memo quantity de protSines 
tout en consommant moins d'eau, Et surtout, 
les insectes sent riches en pro twines: a peu 
pres autant dans 100 g de vers de farine 
que dans un steak du mime poids. Mals 


sefori I'anses, la prudence reste de mise : s'il 
n'y a a ce jour aucun cas connu de maladies 
transmise par les insectes, II pourraity avoir 
des rlsques d'ailergles. En France, la vente 
d'insectes pour la consummation humatne 
est juste toleree. Ainsi, depute 2011, la 
soci£t£ toulousaine Micron utris commercia- 
lise des pates aux vers de farine {Tenebrio 
mo/rtor) et des grillons Wcfiefa domestfous) 
seches pour I'apero,,, oes innovations qui ne 
seduiront pas tout le monde: pour obtenir 
I' equivalent calorlque d'un steak de bceuf P il 
fa ud ra it manger 50 grosses chenil les ! ax i 


Ces cmstaces plan etc niques (de 0,8 a & cen- 
timetres) qui peuplent ies oceans font le 
rigal des baleines et des phoques, Formant 
des colonies de plus d'un minion d' Individ us 
au mitre cube, ils constituent une biomasse 
considerable: jusqu'a 500 millions de tonnes, 
soit 5 fois le poids annuel de la piche dans Ee 
monde! e'est pourquol r organisation des Na- 
tions unies pour I'alimentation et I'agriculture 
(FAG) co nsidere le krill, au memo titre que les 
inserted comme une source potentielle de 


nourritune, son gout? Proche de eelui des ere- 
vettes. Mais Fatout du krill est sa teneur en 
proteines ; elles comptert pour 15% de son 
poids, soit la meme proportion qufun poisson 
comme le colin, Et avecseufoment 1.5% de 
lipides (moins que le saumon), les minuscules 
cru stacks contiennent peu de gras qui plus 
est de quality car II est particullirement riche 
en om^ga 6 et 3. L'huile de kitil a d£j& invest! 
le rayon des complements alimentaires,alors 
pourquol pas nos assTettes ? A t I 


de viande de clones? 


II y en a probable ment deja eu ! Las clones, 
ces anlmaux gen£tlquement fdentlques a 
d'a Litres, sont Issus du tra nsfert de I'ADN 
d'un indlvldu dans FovuEe enuciee d'un 
autre. Des clones qui jusqu'en 2015 ne 


au Canada ou au Br&sil sur des bovins at des 
pores, Le but; cr£er plusieurs copies d'ani- 
maux pr^sentant des quality exception nel les 
afin de commerclallser, non pas leu r viande 
(cheque clone coute 10000 euros), mais leur 



faisaient I'objet daucune legislation. "Il est 
done trfis probable que nous ayons dej^ 
mange quelques-uns de fours descendants" 
affirme Pascals chavatte-Palmer, specjaijste 
du clonage animal a Finstltut national de 
fa recherche agronomique. cartes, aucun e 
demands d'autorlsation de mise sur le 
march£ de viande ou de lait de clones n a ete 
deposes en Europe, mais le clonage se deve- 
loppe depuis dix ans aux Etats-Unis, 



semence. Les prpduifs issus de fours des- 
cendants pouvaient done fitre imports en 
France et finir dans nos assiettes Notre sante 
est-elle menace? Non, si For en croit fes 
agences sanitalres amen caine, eunopeenne 
et frangaise, La composition du lalt et de la 
viande desdones et de leu rs descendants 
ne diff&re pas de celle des autres animaux. 

Et Ees tests sur des rongeurs nourris avec ces 
aliments n'indiquent pas de risque, ejv I 





s Complements alimentaires : 
ont-ils un reel benefice? 
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C ocktails de vitamines f oligo 
Sfoments, extrails dc plantcs.., 
Qu’ils se presentent sous 
formes de pilules, compiling 
ampoules ou infusion^ les complements 
alimentaires out le venten poupe. Etpour 
cause; Ns promettent dc 1 utter contre la 
fatigue, daffiner la taille, de purifier Forga- 
nismc, Dcs vcrtus plus attirantcs les uncs 
que les autres auxquelles succombe un 
Francis sur deux, Avcc un reel bcncfkc? 
Avant tout, ces complements akmen- 
| taircs ne sont ni des medicaments, tit 
^ des aliments mais f selon la directive de 
U rUnion europ^enne, "um source concen- 
S tree de nutriments ou d r autres substances 
m ayant un effet nutritionnel ou physiolo- 
^ gique afin de computer un regime oilmen- 
^ fdire normal”, lls se distinguent egale- 
| ment dcs alicaments qui, cux, ddsignent 
L des aliments {yaourt, beurre, jus de fruit, 
£ cdr6dcs,,,) presents dans la ration alimcn- 


taire quotidienne mais enrichis d'une subs- 
tance fcr, fibres, probiotiques 

- micro-organismes. supposes avoir un 
effet b£n£fique sur eertaines fonctions 
de Forganisme, comme la digestion, par 
exemple, ou certaines maladies, notam- 
ment les maladies cardio-vasculaires. A ce 
litre et contrairement aux medicaments, ni 
les uns ni les autres ne sont g£neralement 
soumis & une autorisation de mise sur le 
rnarchd avant d'etre commercialisms, 

A CONSOMMER AVEC MODERATION 

Les complements alimentaires peuvent 
ainsi renfermer deseentaines de substances 
nutritionnel les differentes regroupees dams 
hois grandes families: les vitamines (B6, 
C, D, B9. + >), les mindraux (magnesium, 
zinc, calcium, fer. . ,), les extraits de plantes 
(fenouN, ginseng, vcrvcinc,..). I,a diffi- 
culte avec ces complements est que ranes 
sont ceux dont I'eflRcacifo a ctd sofidement 


demontnee. Ainsi des etudes ont prouve 
que la prise quotidienne dc multivitamines 
sur le long terme n apporte pas de bene- 
fice cognittf, contrairement ^ cc que vante 
la publicity. De m£me, il iVexiste pas de 
preuve que des complements soient dfone 
qudeonque utilite pour la prevention dcs 
maladies eardio-vaseulairies ou du cancer. 
Quant a Tcfficaeitd du magnesium, utilise 
pour le traitement de la spasmophilie, die 
n'a pas etc scientifiquement ddmontrdel 
Alois, inutiles les complements alimen- 
taircs? Fas tous [ Car certains out bien dcs 
effete therapeutiques mais ils concement 
priiicipalement les seniors, les enfknts 
et les femmes enceintes. Ainsi, la vita- 
mine B9 (atide folique), recornmand^e 
pour les femmes tentant davoir un bebti 
ou qui viennent de tomber enceintes, per- 
met dc r&hiirc le risque dc malformation 
de Tembryon grace a son role dans la divi- 
sion dcs cellules du fedus, la vHamine D 







est conseill^c chez les nourrissons, les ado 
lesoents et les petsonnes ag£es, Fabriquee 
par nos cellules sous Faction tie la liimifere, 
elle est cruciale pour la croissance et la 
unn^ralisatioTi ties os et peut* en ca$ de 
deficit, augmenter le risque de racbifisme 
cbez Tenant ou de decalcification osseuse 
clicz les seniors. 

On pourrait etre tente de se dire que si 
eda ne Fait pas de bicn, ^a tic petit pas Faire 
de maL Pas si simple ! De fhit f la prudence 
s'impose pour certains dc ccs produits 
s’ils sont consommes en trop fortes doses. 
Ainsi, prise en exefes, k vitamine A peut 
provoquer na usees, cepbakes, troubles de 
la vue, hemonagies. . . De sur le 

long terme, les complements de bSta-ca- 
rotfene augmenteiaient le risque de cancer 
dll poumon chcz les fumeurs; les comple- 
ments a base de phyto-cestrogenes celui du 
cancer du scin chez les femmes ayant ddj& 
ete malades ou presentant un risque de le 
devenir. Depuis qudques anuses, nombre 
de scientifiqiies pensent T au vu de la dan- 
gerosite de complements mal utilises, que 
leur commercialisation devrait Ctre plus 
eocadnee. Avec, par exemple t des avertisse- 
ments sur les boil as com me “D6consdll£ 
aux fumeuis”, pour les complements a 
base dc bEta-carot^ne, . . K,a et iu. 


Pourquoi les sels mineraux 
sont gage de bonne sante? 


II en faut peu, et potirtant on en manque 
souventi hdspensabtes a rorganisme et 
a son fonctionnerrient metabolique, vingt 
sels mineraux nous sont ainsi ntossaires, 
or rorganisme ne fabrique pas lui-m£me 
ces composes, cToriglne mlnGrale, Issus 
de Erosion des roches. II doit les puiser 
dans I'eau et I'ali mentation. Magnesium, 
calcium, phosphore, potassium, sodium... 
ne comptert ainsi que pour 4 % de 
notre poids, et leurs doses journalieres 
conseiilees ne depassent que rarement le 
gramme (6 g par Jour pour le sodium, 2 g 
pour le potassium), tandis que la plupart, 
des oligo-Gtements (des substances elles 
aussl d'orlglne minerals: iode, fer, zinc, 
fluor, cuivne...} nesont indispensables qu J £ 
l J etat de traces (par exemple, le selenium, 
avec 55 microgrammes). 

Ainsi leur role dans notre biologie est-il 
souvent ignore, alors qu'il est fondamental ! 
Par exemple, le phosphore est n4cessaire 
pour construire I'adn de nos cellules, le fer 
pour fabriquer rh£moglobine transportant 
roxyg&ne dans le sang, node pour le bon 
fbnctionrteirient de la giande tflyroi'de, 
regulant notre metabolisms tout entler... 
Quant au magnesium, il est impliquG dans 
pas meins de 300 reactions biochirniques ! 


II prend part notammenta la contraction 
musculaire et a la transmission de I'influx 
nerveux. indispensables, les mineraux 
font cependant d6faut dans Tassiette des 
Franqais et des Francises: prfed'un quart 
de ces derni&res manquent de fer, tandis 
que josqu'A 3 % des adultes des deux 
sexes affichent un deficit en magnesium 
et autant en zinc, selon I'enquete Suvimax 
de 2003. Des insurances pouvant induire 
fatigue, insomnies, naus£es (magnesium) 
et retards de crofssance, vulnerability aux 
infections (zinc). Pour les pallier, hen de tel 
que de manger des fruits et des legumes 
quotidiennement et favoriser les cferfeales 
completes. 

Avec Fa vis d'un mGdecia on peut 
egalement faire une cure d J eau miners le 
repondant a des besoins specifiques 
(fatigue, grossesse, menopause...), voire 
de complements elimentaires specifiques. 
Pour cela, ie praticien se basera sur les 
symptdmes car il nexiste que peu de 
seuils solldement £tablis pour diagnosti- 
quer de tel les carences. cest pourquoi, 

£ titre pr# verity certaines populations, 
comme les femmes enceintes, sont syste- 
matiquement supplements en fer sans 
dosage preliminaire. f.G. 
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00 QUESTIONS R^PONSES 

it ALIMENTS SUR ORDONNANC 

«Cretois ( japonais: 


des regimes pour 
vivre plus vieux? 


A u pays du Soleil levant* la 
Iongdvit£ bat tous les records: 
les femmes vivent 86,8 ans 
et les hommes 80,5 ans en 
moyenne! Soit 1*4 annee de plus que les 
Frangais. Ce qui s'explique entre autres 
par des tanx de cancer dn cdlon et du 
sein extrernement bass. Et ce encore plus 
sur Jtle Iropicale cTOkinawa, qui compte 
50 centenaries pour 100000 personnes! 
Un petil miracle reposant surtout sur un 
regime alimentaire frugal, presque vege- 
taricn: la consommation dc viande y cst 
1 8 fois moindre qufen Occident Le menu 
okinawen abonde en fruits* fegumes 
(comme les algues et le goya}* reales 
completes, l^gumineuses (soja et hari- 
cots}, et inclut du poisson ou des coquil- 
lagjes 3 fois parsemaine. Calcool est prop- 
er it en faveur du th£ vert. Au final* cela 


donne un menu pauvre en calories mais 
riche en antioxydantseten om6ga-5. Mais 
les aines de 1'ile ont un autre secret: mar- 
cher* jardiner.., etgarder la joie de vivre! 

Et les Cretois? Une etude de 1990 est 
resfee c^febre: les victimes dnifarctus 
voient leur risque de r^cidive baisser de 
75% lorsqu'ik adoptent un regime cr£- 
tois^ Tres ben^fique pour le sysfeme car- 
diovasculaire, celui-ci repose sur une 
forte consommation d'huile d'olive* de 
fruits (dont les secs, comme les noix) et de 
legumes fra is (surtout des herbes comme 
les epinards, artichauts* pissenlits, . .). Le 
poisson et les homages (de brebis) pri- 
me nt sur la viande (agneau et pore}, Un 
menu riche en fibres* omega-3* polyphe- 
nols, potassium et magnesium* dont on 
vient de decouvrir qu'il previent egale- 
ment le d£clin dn cervean! F.a 


Les airelles protegent-elles des 
infections urinaires? 


c est en tout cas ie remade preco 
nise, depuis 2004, par fes medecins 
et les autorites sanitaires fra noises, 
Des chereh eu rs finlandais ont en ef- 
fet etablt en 2001, que bo ire 50 mil- 
lilitres par jour de jus de la grande 
aitelle rouge nord-americaine, plus 
conn Lie sous le nom de cranberry 
□u canneherge, r&duit de 
quetque 20% le risque de 
develop per les Infections 
** urinaires. Ces 
v* % lr® ^ \ dernie res sent 
dues a une 




♦ v - 




bacterie. 


le plus sou vent Escherichia coil qui 
peuple norm ale ment le cblon, mais 
peut coloniser le syst^me uriiwe, 
provoquant notamment des sensa- 
tions de brtilure lors de la miction. 

Or les airelles rouges conti ennent des 
proanthocyanidiiie^ des substances 
qui r§dulsent la force d 'adhesion des 
bactGries sur les cellules de la paroi 
urinaire au point que le flux urinaire 
suffit £ les detacher. Encore faut-il en 
consommer rGgulifcrement pour£vi- 
ter I' infection car, une fois la maladie 
instance, il taut souvent avoir recoups 
aux antibiotiques a.d. I 






Est-il vrai qu'il 
faut chaque 
jour..,? 

...eoire 1,5 litre cfeau 

Ajussi surprenant que cela parais- 
se, ce conseil n Smarts d'aucun 
organisms offlciel, maisd r un 
message publicitaire Ii6 £ ia taille 
des bouteilles d J eau vendues en 
France! II a fallu attend re 2010 
pour que FAutorit^ europfcenne 
de s&curitd des aliments (efsa) se 
prononce sur un apport adequat 
de 2 litres poor les femmes et de 
2,6 litres pour les hommes. . . qui 
inclut Feau des aliments que nous 
ingdrons (environ un demi-litre). 

... Manger 5 fruits et legumes 

"Mol 3 la troisteme past&que, je 
cate r ironlsalt Pierre Desproges. 
En 20CO r lorsqu J il s'sst agi d j eia- 
borer les premieres recomman- 
dations, les aotortteS ont envisage 
le seuil de 10 fruits et legumes 
par jour. Mais “if aurait Mu 
compter tes herbes de Provence 
du steak ou tes gouttes de citron 
dans te ttte pour arrive? £ IQ”, 
explique Denis Corpei professeur 
de toxicologie a Funiversite de 
Toulouse, intenable. D'autant que 
la consommation moyenne des 
Francis eta it alors de 3 r 5 fruits 
ou legumes. L J objectif a done 
ramene a 5. . . en tenant compte 
d'une etude qui venait de demon- 
trer une baisse de 31 % du risque 
de cancer chez les hommes pre- 
nant des antloxydants en g&lules. 
une dose tradurte, en gros r en 
fruits et legumes! 

... Manger 3 produits laitiers 

Cette recemmandation se base 
sur les apports nutritlonnefs 
conseil Ids par l r Agence national 
de sdcuritd sanitaire de Falimenta- 
tion {anses), sort, pour le calcium, 
900 mg/jour pour un adults. En 
dega, nous perdons plus de cal- 
cium que nous n'en censemmons 
Concrdtement, cela dquivaut 
a la louche, a 3 produits laitiers 
(beurre, yaourt, fromage...) par 

\ jOur (jusqu'3 4 pour les enfants et 
les personnes agees). rg, I 
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100 QUESTfONS fffetJONSES 

LIMEN TSS Uft ORDONNAN CE 


vitamines: donnent-elles de I'energie? 


qui n'a pas eu le reflexe, lors d'un coup de 
mou, de fa ire une petite cure de comprlmgs 
multivitamin&s? une cure... bien inutile, carle 
coup de fouet d£slri ne se trouve pas dans les 
vitamines... mats dans un sucre: le glucose. Dans 
les cellules, ce sucre est "briile" pour liberer 
de I'dnergie, aussitot utilisee pour diff&ientes 
functions* syntheses contractions muscular et 
autres activity biologiques To us les jours, nous 
depen sons pour satisfaire nos besoins environ 
500 g de glucose, nos besoins en vitamines sent 
bien plus faibles, d'ailleurs les complements vtta- 
miniques ne contlennent parexemple, que 1 g 
de vita mine C ! Mais a lors, les vitamines servent- 
elles vraimenta quelque chose? Oui! Leur role 
est crucial pour bon nombre de (unctions vita les, 
de la protection des vaisseaux sanguins £ fa 
fomation des pigments de la ratine (voir tableau 
a dessous). Mais alors pourauoi I'idde que 


les vitamines sont sources d'dnergie est-elle 
de venue un poncif ? Sans doute a cause de I'effet 
des vitamines du groups B. celfes-ci contribuent 
£ extraire rdnergie de la nourriture, sans en 
§t re eiies-memes une source, c ost le cas de la 
vitamine Bl. En cas de carence, une maladie, le 
b^rib^ri, s'empare du corps tout entier Affectant 
le systeme nerveux, efle entraTne une fatigue 
accablante, voire une paralysle, Ainsi, vers 1630, 
les prisonniers de Hie de Java tombaient tous 
malades, En cause : une alimentation constitute 
seulement de riz b lanes En revanche, en passant 
au riz complet les prisonniers se tetablissaient. 
^explication est simple: le son du fiz* I'enveloppe 
de Oa graine, retiree lors du raffinage, contient 
une substance indispensable, la thiamine ou vita- 
mine B Aujourd'hui, une quinzaine de vitamines 
sont identifiers Et si aucune n'apporte d'energie, 
chacune est b£nGfiq ue pour I'orga nisme, f.g, i 



o 

M 


En quoi sont-elles indispensables? 




vitamine 

A 

Bl 

B2 

B3 OU PP 

B5 

B6 

Molecule 

Retinol 

Thiamine 

Riboflavin? 

Niacine 

Acid? 

paritothemque 

pyridoxin? 


ajr* (mg) 

o.s 

14 

1.6 

IB 

6 

2 


Ou la 
trouver 

Huile de foie 
de morue, foie r 
beurrejaune 
d J ceuf r fromage, 
carottes, melon, 
Gpinards, abricots, 
osellle.,, 

Levure de bidre, 
germe de b\t 
graines (tournesol, 
pavot, noix, pis- 
taches, noisettes), 
porc r haricots, 
petite pols... 

laitages, foie, 
rognons, levure 
de biene, blanc 
d'ceuf r legumi- 
neuses, champi- 
gnons, amandes, 
epinards... 

Foie, rognons, 
poulet et volailles, 
thon et poissons 
gras, levure de 
bi£re, cy^ales 
completes, huitres, 
cacahuetes. . . 

Foie, levure de 
btere,viande 
(agneau, volatile), 
cereal es com- 
pletes, jaune 
d r oeuf, lait, lygumi- 
neuses flentilles)... 

Levure de bidre, 
foie, banane, idgu- 
mineuses, choux, 
tomates, epinards, 
pommes de terre, 
aii r pistaches.„ 


A quoi elle 
sert 

Pour fabriquer les 
pigments de la 
ratine, permettant 
de voir; pour pro- 
duine la melanine^ 
qui flltre les uv 
dans la peau. 

Pour transformer 
les glucidesen 
Gnergle, Partlclpe 
au bon fono 
tionnementdu 
systeme nerveux 
et des muscles, 

Pour extraire 
Tenergie des 
ailments, absorber 
lefer et reparer 
les muscles. 
Permet aux autres 
vitamines d J agir, 

Pour extraire 
I’energie des ali- 
ments et r^guler 
les hormones liees 
au stress. Elle fait 
baisser letaux de 
cholesterol. 

Pour fabriquer 
les proteines^ les 
glucldes et les 
lipides pendant 
la croissance. 
Protege la peau et 
les muqueuses. 

Comme la B5. 
Participeaussi a 
la fabrication de 
themoglobine et 
de la senator ine, 
un neuromddia- 
teur. 


En cas 
de carence 

excite (cest la T* 
cause mondiale), 
peau teme, 
troubles de la 
croissance et 
vulnerability aux 
infections 

Faiblesse, 
insomnies* perte 
de poids, voire la 
maladie beri- 
beri , L r alcoolisme 
entraTne souvent 
cette carence 

An6mie r lesions 
des muqueuses et 
desyeux, derma- 
tites, stomatites. . . 

Fatigue, indiges- 
tion, vomisse- 
ments, depres- 
sion, voire la 
pellagre, une 
maladie morteile. 
Lies a I’alcoolisme. 

Extj&mement 
rare, elle entraTne 
fatigue, apathie, ir- 
ritability, crampes, 
hypoglycemia 
nausyes. 

Rarissime [15 
cas au monde 0, 
d'origine gene- 
tique. Depres- 
sion, n a usees, 
vomissements, 
dermatite... 



*Apports journaliers recommandes 






B8 OU H 

B9 

B12 

c 

D 

E 

K1 et K2 


Biotine 

Acidefolique 

cabala m i ne 

Acide 

ascorbique 

caldtriol 

Tocopherol 

Phylloquinone 

Menaquinone 


0,15 

0,2 

0,001 

60 

0,005 

10 

0,005 


CGteales com- 
pletes, foie, jaune 
d J ceuf, la it soja, 
noisettes, levure 
de bi£re, fruits de 
mer, avocat, chou- 
fleur... 

Levure de bi&re, 
iGguminetisesi, 
foie, legumes 
verts r jaune dceuf, 
noix, oGteales 
completes, 
melon... 

Foie, rognons, 
fruits de met 
(bigorneaux, 
crabes...), pois- 
sons {surtout les 
bieus], cervelle, 
fromageaoBufs.,, 

Cassis, persil, poi- 
vron, citron, kiwis, 
fruits rouges, 
choux {rouge, 
vert...) I abricots, 
£pinands, pissenlit, 
agrumes.,. 

Huile de foie de 
morue, poissons 
gras [haneng, 
maquereau...). La 
peau la fabrique 
lore de rexposi- 
tion au solel'I. 

Huiles (germe de 
bl4,palme,tourne- 
sol, soja, arachide, 
olive), cereales, 
noixfamandes...}, 
legumes verts, 
beurre s avocat... 

Legumes verts, 
huile de colza et 
de soja, champi- 
gnons. Aliments 
fermentfes Lex. 
choucroute), foie, 
laitages... 


Pour le metabo 
lisme des graisses, 
des gluci deset 
des prmeines 

impliquee dans 
la fabrication des 
acldes nucl£iques 
[ADN, ARM) Ot 
de certaines 
proteines. 

indispensable 
pour le bon 
fonctlonnement 
du cerveau et des 
nerfs. Participe a 
la fabrication des 
globules rouges. 

Pour fabriquer le 
collagene (peau, 
articulations) 
et les globules 
rouges, absorber 
lefer. lutter centre 
les infections. 

Pour absorber 
calcium et phos- 
phors fortiflant 
les os des enfants 
et luttant contre 
lostecporose des 
atr*6s. 

ires antioxy- 
dante x protege 
du viellllssement, 
en particular en 
preservant les 
membranes des 
cellules. 

Pour la coagula- 
tion du sang et 
la sante des vais- 
seaux, pour fixer 
le calcium dans 
les os et la sante 
des cellules. 


Ttes rare. Erup- 
tions cutanees, 
depression, 
fourmlliements. 
Malformations du 
foetus. 

Aitemie. Chez le 
foetus, provoque 
des malformations 
comme la fente 
labia le ou la spina 
bifida. 

Rare chez les om- 
nivores. Fatigue, 
fourmlliements, 
anemie. Retard 
de craissance, 
risques pendant la 
grossesse. 

Baisse du tonuA 
gingivites, voire 
en cas de ca nonce 
grave scorbut 
(provoquant 
taches, hSmorra- 
gles), artemle. 

Iteger manque ; 
faiblesse, douleurs 
musculairesVraie 
carence: demine- 
ralisation des os, 
rachitisme, voire 
certains cancers. 

Troubles neuntF 
musculaires, 
enemies, retinopa- 
thies voire chute 
dellmm unite, 
vieillissement ac- 
celere et sterility. 

saignements, 
calcification des 
arteres, osteopo- 
rose, leucGmles, 
inflammations. 
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100 QUESTIONS R^PONSES 

*GARE AUX ALLERGIES 


5 9 Allergies: 
pourquoi elles 
explosent? 


D es demangeaisons au fond de 
la gorge, des pelits boutons, 
parfois le visage qui gonfle... 
Cette experience, toutes les 
personnes betimes d'allergies aliments ires 
la eoiimissent. Et depuis une vingtaine 
d’ann^es, elles sent de plus en plus nom- 
breuses. En 2006 aux Etats-Unis* 9537 en- 
fants de moms de 1 8 ans ont d ft 6tre hos- 
pitalises suite a une allergic alimentaire. 
C r est 3,5 fois plus qu'en 2000 (Centre de 
confcrole des maladies). En France, on es- 
titne que 5 % des adultcs et 8% des enfents 
sont concerned 

Pour expliquer un tel boom, les scienti- 
fiques accnsent notre mode de vie: "On 
peme quaujounFhui, ct cause du recours 
massif c iux antibbtiques, de h diminution 
de rallaitement matemel et d\m environ- 
nement aseptic, les h£be s ne sont pas assez 
confronted l dux bacteria, inoffensives pour 
la popart? necessaim a Teducattori de 
leur systeme immumtaire + qui est vierge d 
la namance, explique Gisfele Kanny, aller- 
gologue au CHU de Nancy. Ces microbes 
apprennent au syst&me immunitdire ct 
tolerer cert aim elements strangers a Porga- 
nisme. Ftiufe dun contact mffkant avec 
eux, il est desonente et se met d lutter contre 
certains aliments provoquant plus dritlcr- 
gie s ” C'cst la tfi£orie hygi^nistc, 

DANS L'ASSIETTE DES NOURRISSONS 

Autre facteur pouvant exp]iquer la hausse 
des allergies alimentaires : la pollution, qui 
favoriserait la production de certains types 
do cellules irnmunitaires (les TI 12, qui 
encouragent la production d anticorps), 
mais aussi rindustrie agjualimentaire. Les 
plats tout pr£ts contie mient jusqu'£ 10 & 
20 aliments different en moyenne, ce qui 
augments la probability dc trouver parmi 


eux des allergenes, De plus, les nom- 
breux traitements mdustriels (chauflage, 
irradiation, press ion) peuvent modifier 
la structure mol£culaire des provides et 
les rendre plus allergisantes, voire entrai- 
ner la fonnation de nouveaux composes. 
Laraehide des cacahnfetes, par exemple, 
est plus allergisante une fois grillee et salee 
que cme on bouillie. Enfin, ^association 
de different produits peut aussi taire 
apparaitre de nouveaux allergenes on des 
reactions croisees. 

Mats c r est aussi peut-£trc dans Tali men- 
tation des bebes qu’il faut chercher Yori- 
gine de ce boom allergique. Depuis 200 1 , 
en Occident, les experts recommandent 
aux parents de retarder la CGrisommation 
d'aliments allergenes: cacahu^tes, fruits 
exotiques, ceufs, poisson. . . Or t des etudes 
r6centes suggfcrent que non seulement 
supprimer les alleigfenes de Talimenta- 
tion des nourrissons nc rfiduiisit pas le 
no mb re de cas d'allergie, mais cela poui- 
rait au contra ire les favoriser. kb. 



Faut-il a tout prix proteger les enfants 


Les recommendations actu elles sont 
Claires: il faut attendre rage de li an 
pour faire gouter aux enfants des 
aliments conn us pour leur pouvoir 
allergisant - des fruits a coque (noix, 
noisette...} ou de rarachlde (beurre 
de cacahufete, hulle, pate a tartlner...). 
Et si un ou plusieurs mem bines de la 
famille sont deja allergiques. ne jamais 
donrier d' muf, de celerL de kiwi, de 
poisson ou de crustace avant Ian, et 
meme 3 a ns pour rarachide. Proves 
nir les allergies en evitant de 


manger les aliments susceptibles de les 
d&clencher cela semble logique., Sauf 
que ces recommandations ne font plus 
I' unanimity. Ce sont des chercheurs 
lend on Sens qui ont mis les pieds dans le 
plat en 2015: selon leurs travaux d non 
seulement Scatter les allergenes de rail* 
mentation des nourrissons ne r&duirait 
pas le nombre de cas d^allergie mais 
cela les favoriserait ! Ms ont suivi plus 
de 500 enfants ages de 4 a 11 mots, 
scuff rant d£j& d'eczema ou d'allergie & 
I'ffluf, I Is ont demande aux pare nts de la 




I 



Se guerir de 
I'allergie a 
I'arachide, 
g'est possible? 

Oui r ties protocoles de ,r d£sensibi- 
lisation alimentaire" commencent 
a faire lawns preuves. Le principe : 
exposer rwganisme a des doses 
minimes, mais croissantes, afin 
d'habituer le systeme immunitaire. 
Dans une etude de 2014, plus de 
ao% des enfants auxquels des 
mSdecins britanniques avaientfait 
ingerer des doses minime^ mais 
croissantes* de farine d r arachide 
ont pu manger, au bout de 5 mois, 

5 cacahuetes par jour sans la 
rooindre reaction, En France les 
CHU de Lille et de Reims* notam- 
ment proposent oe type de d£sen- 
slbillsation pour lea enfants. Bientftt, 
El sera peut-fitre possible de se 
passer d J hfipital grice au patch de 
ddsensibilisation de lasoci£t6 fran- 
gaise DBV "technologies qui libene 
des doses inflmes de rallergene. 
Apres des essais cliniques juges 
enoourageantSr Tentreprise esp£re 
le commercialiser en 201 8 . c.h, i 



en bas age des allergenes? 


moitie des enfants dlntroduirc dans leur 
alimentation au moins A g de proteines 
d'arachide par se mains (sous la forme de 
beurre de cacahu&te, notamment) land is 
que ceux du second groupe devaient 
exclure toiite source d'arachide, R^sultat 
a i'age de 5 a ns, seuiement 1,9 % des en- 
fants "avec arachide" ^talent altergiques, 
oontre 13,7% des enfants qui n'en 
avaient jamais consommes Autrement 
d it, I'allergie a larachide eta it plus de 
7 fois plus frequents chez les enfants qui 
n'en a vaient jamais marge. Alors? Faut-il 


modifier les recommandatlons nutrition- 
nelles et nourrir, des ie plus jeune age, 
nos bam bins de beurre de cacahuefe, 
d'omelettes* de pur£e de c£leri et de jus 
de kiwi? les avis divergent "ft exists un 
consensus sur ie fart qu’ii ne faui pas 
diversifter ralimentation avant rage de 
4 mois. Le meitieur conseil a donner aux 
parents est d'introduire dans f ailmenta- 
tlon des nourrissons une grande vari&td 
d'afiments, induant des aliments poten- 
tieltement attergenes, entre 4 et 6 mois", 
explique Debra Palmer, de Tuniversite 


d'Australie-oocidentale. En revanche, 
pour Christophe Dupont gastro-entAno- 
logue {hopital Meeker, Paris), "it n'y a pas 
de n&cessite nutrttiannefle a introduce 
fes aliments sofides avant 6 mors, Quant 
$ rtiduire Gventueilement le risque ailer- 
gique f cette etude esf mteressante mars 
ne justice pas f A elle seule, de modi- 
tier nos recommendations" , Pourtant 
TAcad^mie eump&enne d'allergologie at 
dlmmunologie Clinique, elle, y reflechit 
dej^i. En attendant de nouvelles Etudes, 
le debat reste done ouve rt c. H. I 
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Les allergies croisees, 
c'est quoi ? 


C'est une reaction infiammatoire declen- 
chee par un aliment car ses proteines 
ressem blent a cel les d J un allergene centre 
lequel le corps est dej^ sensibilis^ (voir 
tableau ci-cfessous). En se fixant sur les 
antieorps igE, el les ddtlenchent un prurit 


du pharynx, un oedema de la douche, etc. 
Ainsi, or estime que 60% a 70% des per- 
sonnes allergiques au pollen de bouieau le 
sontaussi aux pommes. Qu qu&tre alter- 
gique aux acariens augmente les chances 
de r§tre aux crevettes! a.c, 


Allergene alimentaire 1 

Allerggne alimentaire 2 

CELtf 

viande de volaille 

Lait de vache 

Viande de boeuf, lait de chevre, lait de jument 

Arachide 

soja, pois, lentilles, lupin, fruits £ coque 

Sesame, moutarde 

Noisettes, kiwi, autres graines 

Noisette 

Noix du Br£sil, noix de cajou 

Crevette 

Crabe, homard 

BIG 

orga seigle 

Peche 

Pom me, prune, cerise, poire 

Melon 

Banana avocat 

Autres allerg^nes 

Polls de chat 

viande de pore 

Acariens 

Escargot, crevette, crabe, langouste 

Latex 

Kiwi, banane, avocat, ch&talgne 

Pollen d'ambroisie 

Pom me peche 

Pollen d'armoise 

Celeri 

Pollen de bouieau 

Pom me, pom me de terre, peche, cerise, 
poire, abricot, noisette, carotte, celeri, persiL 
tomate, soja, cacahitete 

Ficus 

Figue 
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Herite-t-on des allergies de 
ses parents? 


II n'existe pas de g&ne de Tallergie mats bien une predisposition appetee 
"terrain atop i que' par example, le risque d'etre allergique s farachide est mul- 
tiple par 7 dans les families "allergiques". selon les dem teres etudes epidd- 
miologiques, les enfants dent les parents sont allergiques presen tent un risque 
de 60% de ret re eux aussi. Risque qun chute a 40% si seulement run des deux 
parents est allergique et* IS % si aucun ne Test. Une alleigie alimentaire est 
un d£f£glement immunity ire assocte a une forte production d 'anticorps, les 
immunoglobulins E (IgEl, qui, en se liartt specifiquement a l allergene sur les 
cellules immunitaires, provoquent une reaction. Des mutations sur les genes 
impliqu§s dans la regulation de ces m&canismes immunitaires pour ra sent 
expliquer la com posante h£r#d ita ire des a I lergi es. j.g. l 




M3 


SI 


EYE OF SCIENCE/SPL/COSMOS 






«Pourquoi aimons-nous 
tant le gras et le sucre ? 


O 

CN 


< 


P arce que nous sommes program- 
mes pour nous nourrirE Et ahisi, 
pour preferer les pitances les plus 
£nerg£tiques : c'est-&-dire cellos 
qui sont grasses ou sucrees. Rien de plus 
naturel, done, si k vue (Fun burger-frites 
nous felt sa liver ou si nous eraquons devant 
un gateau k la chantilly, Cela va memo 
§ plus loin: depuis une dizaine d'annte, 
§ les biologistes sapergoivent que cet attrait 
2 pour lc sucre ct 1c gras pent deboueber 
° sur une veritable forme d’addiction J En 
S 2007, une experience incn£c k Funiversit^ 
= de Bordeaux a fait date. Quarante trois rats 
^ ^talent places dans une cage comprenant 
^ deux leviers ddivrant T 8 fois par jour 7 une 
z recompense: de Feau sucr£e pour Fun, 
| dc la cocaine pour ] 'autre, Rcsultat: 94% 
ui des rongeurs ont actionne le Ievier disfxi- 
< buant. .. du sucre 1 Mieux : en r6t£ranf Fcx- 
| perience avec 30 animaux prealablement 
^ habitues k prendre dc la cocaine, Fdquipe 


du neurobiologiste a constate que 90% 
d'entre cux pr6fcrajent tou jours lc sucre. 
Four le mains surprenant! Comment ex- 
ploiter ce rcsultat? Dc k meme faqon. que 
s'explique le pouvoir des drogues, 

LE CIRCUIT DE LA RECOMPENSE 

C*est bien connu, Fingestion d'aliments 
au gofit plaisant (tel le sucre) libtre des 
endorphines et des neuratiansmetteurs 
(des messages) qui procurcnt unc sensa- 
tion de plaisir, Et e'est ce meme meea- 
nisme qui, d£toum£, serait k ]a base dc 
la dependance aux drogues dures. Car 
les substances addietives (cocaine, nico- 
tine, alcooL,) provoquent la delivrance 
d'une quantite anormalement elev£e de 
dopamine dans des structures du eerveau 
formant le "circuit de la recompense 1 " 
(noyau accumbens, cortex prefrontal, aire 
tegmentale ventrale). Ce circuit engendre 
alors une sensation intense dc satisfaction 


physique et psychique, que la personne 
drogu£c cssaic dc revivre cn permanence. 
La meme chose se produirait ainsi chez 
les amateurs dc sucre (confiseries, ga- 
teaux, glaces,./): habitues a en consom- 
mer, ceux-ci le rechercheraient constarn- 
ment, son attrait etant aussi puissant 
qufone drogue ! Et selon une experience 
rgalisSe en 2014 au CNRS, il en irait dc 
meme pour les graisses, Des souris perfu- 
sdcs aux triglycerides (des graisses) 6taient 
d'autant plus attirees par les aliments tres 
caloriqucs, au point de devenir "accros”! 
Craisses et sucres ne sont pas pour autant 
de vraies drogues. Slls peuvent g^n^rer 
des comportements alimentaires addictifs, 
entramant uue prise de poids et des der£- 
glenients metaboliques (diabfctc, obesite), 
les “accros” ne souffrent pas des syndromes 
dc manque (douleuis, depression,,.) agen- 
cies aux drogues comme la cocaine ou les 
opiac^s, ac, r f.g. et m.v. 
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D'ou vient I'addiction 
au chocolat? 


Qui ne 5"est pasjete de fagon compulsive 
sur ces barres brunes irresistibles? Un 
com ports merit qui correspond bien aux 
entires de la dependence £ une drogue. 
Toutefo^ la dGpendance au chocolat no 
provoque pas de crlse de manque ! M£me 
chez les plus gros ransom mateurs {plus 
de 100 g/jour}, le sevrage ne provoque 
qu'une legere anxiete. Reste que manger 
du chocolat procure un bien-etne qui lui est 
specif ique, different de I "addiction au sucre 
et qui peut pousser & en voutoir toujours 
plus, Ce piaisir serait du au cocktail de 
substances psychoactives qu'il content 
Notamment deuxm&thylxanthines: la 
canine et la theobromine, qui semblent 
bloquer des rScepteurs de l J addnosine, une 
substance qui inhibe I' excitation. La cafelne 


estconnue pour augmenter la secretion 
dtepinephrine, une hormone de la meme 
famine que I'adrenaline, contribuant a son 
effet stimulant. Excitant l£ger, le choco- 
lat se distingue aussi par sa richesse en 
magnesium, ce sel mineral auralt un effet 
antidSpesseuren stimulant la s£cr£tiom 
de dopamine, un messager qui stimule le 
"Circuit de recompense"’. Une autre source 
de piaisir du chocolat senalt le salsoliinol, 
un alca loide (comme la nicotine et le mor- 
phine) qui mime ("action de la dopamine, 
Mais selon certain® scientifiques, le piaisir 
pourralt venir des proprtt&s organolep- 
tiques du chocolat: son gjoGt sa texture, 
son gras et son sucre, Autant de composes 
qui augmented! la liberation dtendomhines, 
les hormones du blen-etre. m b. 



enceintes 
ant envie de 
ftaises? 


Cette idee tient plus du mythe que 
du fait sciientifique. Mais si el les ne 
brulent pas vraiment d'envie de 
manger des f raises* les femmes su- 
bissent bien des modifications hor- 
monales au cours de la grossesse 
qui les rendent plus sensibles aux 
odeurs et aux gouts les poussant 
a prlvitegier certains prod nits ou 
A en bannir dautres, sou vent, 
elles recherche nt des aliments 
sucres ou caloriques: ce sont les 
fameuses "fringates", Elles seraient 
liees a Taction des oestnog^nes, 
les hormones sexuel les feminines, 
Elles seraient ainsi respo n sables 
d'une hypersensibilhe de rorga- 
nlsme a l insullne - chargee de 
iteguler le taux de sucre dans le 
sang - qui, en p£n£trant mieux 
dans les muscles et les cellules, 
provoquerait une chute de ce taux 
or la fringale suivient lorsque ce 
manque de sucie est dtefcecte par 
le cerveau, qui declenche alors la 


sensation de fairru up.c. 
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La malboLiffe, e'est comme une drogue? 


steak-frltes £ mldl, sauclsson et chips 
£ I'heure de TapGro, burgers et soda le 
week-end,,, et jamais un repas sans 
dessert... si votre asslette ne conn aft 
pas ou peu la couleur des fruits et 
tegument ce n r est pas votre faute. En 
Z014, des chercheurs am&tcains ont 
en effet dScouvert qu'une alimenta- 
tion trap liche step parents it a un 


conditlonnement cter£bral, c"estte-dire 
h une mauvaise w 6ducation" alimen- 
ts ire,,, synonyme de dependance dont 
II est possible de se Hib&rer! Mai se 
nourrir n'est done pas une fatality Un 
groupe de person nes ob&ses a ainsi 
ete suM par image rie cerebrate avanf 
et aprfcs un regime pauwe en f§cu- 
lents, et riche en fibres et prate i nes. 


Les scientifiques ont reperC des modi- 
fications dans ractivation de zones 
cerebrates qui itegissenf les addictions 
et Tapprentissage apr£s six mois de ce 
regime: ces regions eta lent devenues 
plus sensibles aux aliments sains. Le 
signe que le cerveau auralt develop pA 
une nouvelie “dependance" h la mourn- 
ture equi lib reel! f.g. I 
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... trap sucr6? 


C'est Tune des premieres mises en garde que 
regoivent les enfants: ne mange pas trap de 
bonbons sin on tu auras des caries ! Plus tard, 
lls apprendront qu abuser du sucre peutaussi 
entrafner rob£srt6 et fairs le lit des maladies 
cardie vasculaires. La preuve definitive, ce sort les 
chercheurs de I'Ecole de santd publique d' Harvard 
qui I'ont reeem merit apportee, a pres avoir suivi 
pendant quinze ans la ransom mat ion de sucre 
de 12000 aduites. Durant cette periode, S3i per- 
sonnes sont mortes de maladies cardio-vascu- 
lalres or, ce risque etait multi plie par 1.3 pour 
ceux chez qui le sucre a|out£ reprise n tart IQ h 
25% des apports energetiques quotidians, et par 
2,75 quand ce taux d£passait 25 % ! Pour IOMS, 
le sucre devrait done representer, au maximum, 

5 A 10% de nos apports caloriques journal iers, 
e'est-a-dire 25 a 50 grammes par jour Or selon 
les estimations les plus basses, les Frangais en 
ransom meraient 70 g, Mais attention, ces ch iff res 
ne concernent que le "sucre libre" c'est & dire 
celul ajout* par les Industrie Is (dans les sodas, les 
g&teaux, etc.) ou par le consommateur qui sucre 
son cafe par example. Cela exclut done les sucres 
natu relie ment presents dans les fruity les le- 
gumes et le lait Les nutritionnistes ont done dans 
leor viseur tous ces sucres caches, ceux ingurgit£s 
cheque jour via les aliments industrials et dont on 
ne soupgonne pas la presence : dans la chancute- 
rie, les pizzas, les sauces vinaigrettes et, bien sQr, 
les sodas, selon one etude publi£e en 2016 dans 
le Lancet si les Industries r^duisaient de 40% la 
quantity de sucres ajoutfe aux sodas, pendant 
cinq ans, le nombre de person nes en surpoids en 
Grande- Bretagne dim in Lie ra it de 0,5 million et 
ceiui des obeses de 1 million ! ch. ET AC I 
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... trop sale? 



Liquation est simple: en diminuant de 25% sa 
consommation de sd, on diminue de 25% le risque 
de succomber a une maladie cardiovascular La 
conclusion de cette etude publl&e dans le British 
Medical Journal en 2007 concorde avec fe constat 
des epidemiologistes ; 1,65 million de personnel 
dec£deraient chaque snree dans le monde d'une 
maladie cardiovasculaire liee a un exces de sel 
dont 12000 en France, Explications: si la quantity 
de sel (en fait du chionire de sodium) dissout 
dans le sang est trap dlevGe, le corps compense 
en retenant da vantage d J eau Du coup, le volume 
sang u in circulantdans nos artdres augments crou 
une hypertension qui constitue un risque majeur 
d'accident vasculaire cerebral et dinfarctus du 
myocarde. Par ailleurs* 1 hypo these est encore 
controversy mais il pourrait exister un lien entre 
le sei et des maladies auto-immynes : sclerose 
en plaques, maladie de Crohn, diab£te de type 1. 
Des chercheurs americains ont en effet decnontrd 
chez la souris qu’une concentration ilevie de 
sel Indulsait la production de lymphocytes Thl 7, 
des cellules immunitaires que Ton sail impliquies 
dans ces maladies, Les souris ayant benef icie d' un 
rigime riche en sel d6veloppaient d'ail lours une 
forme plus severe d'enc^phalomy^ite auto-im- 
mune, ( equivalent de notre sclerose en plaques. 
Dans ces conditions, ('Organisation mondial? de la 
sarrtd (QMS) recommande de ne pas manger plus 
de 5 g de sel (une petite cul Here a cafe) par jour et 
par personne. Helas, "seufs 7 % des Frangais et s% 
des Francises ont une consommation infdricurc 
ou Sgaie & ces recommenda tions ", constate 
Serge Hercberg, epidemiologists direct eur du 
Programme national nutrition sant£. Seri ons-mus 
des ffgnGtiques de la sali&re ? Pas vraiment Car ce 
ne sont pas les individus qui salent trop, mais les 
plats qui le sont trop ■ De fait le salage des plats et 
de I'eau de cuisson ne seraient responsables que 
d J un quart de nos excis. Le neste est Incorport 
dans les ailments prodults par (Industrie pour en 
rehausser le gout, am&liorer leur conservation. . . 

Or une etude menee a Londres a montre que, 
chez les enfants, cheque gramme supplbmentaire 
de sel augmentait de 100 ml leur consommation 
quotidienne de boissons. Or, plus du quart de ce 
surplus etait constitue de sodas, dont lesfabri- 
cants sont souvent les memes que ceux des plats 
trop sales. II est vral cependant qu J ll n'existe. en 
termes de gofll ou de qualites de conservation. 



pas d'altemative Industrie con vainca rite au sel. 
Mfrne si chacun neduit a table sa consommation 
de sel, celui-d risque done de continuer a faire des 
ravages Et meme dans lepidemie dob£sit£. pour 

L laquelle des chenqheuis pointent un role possible 
de la surconsommation de sel, c,h. eta.c, 1 
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Le cholesterol est-il si mauvais? 


Ce lipide qui atxmde dans les oeufs, le foie 
gras, le beurre ou encore la mayonnaise est 
au coeur d'une sacree polemique, Pour la 
plupart des cardiol ogues, II favorlse la for 
mation de depots dans la panoi des arteres 
(les plaques d'atherame) et done la survenue 
d accidents cardio-vasculaines.Au contra ire, 
pour le pneumologue Philippe Even, le 
cholesterol est sans danger: un ennerni 
imaginaire, a on croire son livre La V&rit& sur 
le cholesterol, paru en 2013, Pour y voir clair. 

II faut se pencher sur les deux faoettes de 
ce lipide qui entre dans la constitution ties 
membranes des cellules, perniet la fabrica- 
tion d'hormones et de vitamine D et participe 
a la production de la bile r impliquee dans la 
digestion. Fabrique par le foie, il s'associe £ 
des lipoproteines dans le sang. II existe sous 
deux formes : les hdl ou lipoproteines tie 
haute density qui le ramenent vers le foie, 
ou II sera recycle et glimlnti (ctest le "bon 
cholesterol"), et les LDL ou lipoproteines de 
basse density qui le transporter^ depuis le 
foie vers les tissus. Ce demler est appall 
'mauvais cholesterol' car, en exces, il partici- 
perait a la formation des plaques d'atherome 
dans les arteres, pouvant etre a rorigine d'ac- 
cidents cardio-vasculaires ou d infarctus du 
myocarde or, e'est la que se situe le noeud 
du probleme. II n y a aucun lien d$tmntr& 
de causality directs entre cholesterol et 


athGrome, qui est avant tout une mafadie 
inflammatoire", affirms le Pr Even, on sait 
en effet auJourd J hul r que f'obstructlon des 
vaisseaux ne results pas de leur simple 
“ertcrassement" par le cholesterol, mais de 
Involution complete des plaques qul r au fll 
du temps, se transformers en lesions inflam 
matoires fib reuses conte n ant du cholesterol 
mais aussi des acities gras. Lorsque rune de 
ces lesions se fissure, un caillet se forme : 
e'est I'aceident ce pltenonrtene depend ties 
g£nes, mais il est favoris£ par I'hypertension 
artentelle. le tadagisme, le dlab£te mais pas 
par le cholesterol. Faux, seion le Pr Danchln, 
chef du service de cardiologie h I hopital 
Georges-Pompidou : "Ce sont le chotestti- 
rol et les graisse s saturees qui alimentent 
les plaques } Sans cholesterol if n y a pas 
d'atherome! Les autres facteurs de risque 
interviennent dans im second temps " Meme 
son de cloche du cdtfe d’Eric Bruckert, endo- 
crlndogue a la Pitife-salp&trtere : "Lorsqu'on 
regarde t'ensemble des donntes - issues 
des etudes &pid4mlQfogtques et dinkfues, 
mars aussi de ta gen£tique et tie fa physiopa 
thologie tie la plaque - on constate qu'elles 
sont extr&mement sofities : ia force du lien 
entre cholesterol ldl et maladies cardio-vas- 
culaires est ctairement Alors, ffeau 

ou pas, le mauvais cholesterol? En I'&tat, il 
faudra ti'autres Etudes pour t rancher m.m. I 
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L'aspartame, e'est finalement pire que le sucre? 



Depuis queiques ann&es, l'aspartame en 
prend pour son grade En 20n, deux etudes 
indiquant un risque de cancer et d'accou- 
chement premature li€ a cet ^dulcorarot, 
utilise - que ce soit dans son cafe ou dans 
rindustrie, notamment les sodas “die? 
ou “light” - pour son pouvoir sucrant (200 
fois plus important que celui du sucre de 
table, le saccharose, dent on connatt bien 
les mefaits}, ont souleve en France une 
tempete mddiatique. Au point que TAgence 
euraptenne de s&curite alimentaire (ef$a) 
a dQ engager une revaluation de cette 


mofeeule. Ses conclusions se voulaient 
rassu rentes : en respectant une dose 
journal i^re admissible (dja) de 40 mg/kg de 
poids corporel et par jour, l'aspartame serait 
sans danger. Pour atteindre cette limite, 
un homme tie 60 kg devrait borne 4 litres 
de soda “Ugh? par jour. Dans un rapport 
de 2015, 1'ANSES n'a pas non piustnouve 
d'Otudes etablissant un lien entre aspar- 
tame et danger pour la sante, mais elle sou- 
ligne le besom d 'Etudes com pigmental res, 
en particulier sur une eventuelle relation 
entre les boissors light" et I 'apparition de 


deux types de cancer, les lymphomes non 
hodgkiniens et les myelomes. Autrement 
dit si rien ne prouve que l'aspartame soit 
dangereux, rien n'fndique son InnocuHA. La 
conclusion la plus significative de ce rapport 
est peut-§tre h chercher allieurs. IS ou II 
est Gcrit qu'aucun des travaux passes en 
revue nlndiquent que remplacer le sucre 
par de l'aspartame ait un effet bfin^tique 
sur le console du poids, la glycemie chez 
le diabetique ou ('incidence du diaP^te de 
type2„. Autrement dit, que l'aspartame ait 
le moindre intenet, e.a. et a.c. 





C’esl vrai que ... 


3 Manger du fugu presente 
un risque mortel? 



Ah oui f Car ce poisson - dil aussi poisson-lune - renferme dans ses visceres un 
poison mortal pour I'homme, une naurotoxine qui bloqua rinflux nerveux at 
provoque un arrit respiratolre ou candlaque. s il n'est pas d$coup6 vlvam et dans 
les regies de Tart, les visceres empoisonnent la chair. 

Sauls les "maitres fugu" ayant abtenu un dipldma d'Etal 
d^llvr# do puis 1955 sent autoris&s a la preparer, ces 
demiers pelent et fi latent le poisson sans percer les 
visceres. Un coup da main qui nacessite deux ans da 
formation. Mats luxueux (de 50 a plusieurs container 
d eums le plateau de sashimis), il fait le regal depuis 
plus de 2 300 ans das japonaiSv a r exception da I'Empe- 
neur Et da ceux an quale da frissons culinairas. kj i 
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00 QUESTIONS R^PONSES 

Acomme on dine on se cou 

Boire du cafe 
tient-il vraiment 
eveille? 


C fest prouve; boire un double 
espresso Irols heures arrant 
Fheure du coucher retards de 
quarante minutes fendomiis- 
sement. Une fois ingeree, la cafeine passe 
dans le sang, puis atiernt le cerveau en cinq 
minutes. L& ? elle court-circuits Faction 
dun rieurotiansmetteur, ladenosine, dont 
l'accumukbon durant lfevril est respon- 
sable de notre envie de dormir en fin de 
jounce. La cafeine ayant une structure 
similaire a la sienne, elle pent se fixer sur 
scs r£ceptcurs nturonaux, bloquant ainsi 
ses effets: elle tient eveille en retardant le 
besoin de donnir. 

II Cant en moyenne quatre heures a tlx en- 
zymes du foie pour diminuer la concentra- 
tion sanguine en cafeine de moifie. An bout 
de huit heures, ll reste encore dans le sang 
le quart de la quantity bitialement ing£r£e, 
Dans tous les cas, la cafeine appauvrit la 
qualife du somnidl, cn diminuarst la pro 


portion de sommeil lent profond, qui est le 
plus r£paratcur, A la cfe, une sensation de 
fatigue au reveil et des periodes de somno- 
lence dans la joum^e, d'oti une forte envie 
de boire du cafe.., Mais nons ne sommes 
pas tous Cgaux face 'A cette boisson. Envi- 
ron 30% de la population se declare insen- 
sible a la cafeine, probablement en raison 
d une mutation du g£ne codant pour les 
recepteurs de Tadenosine. Far ailleurs, 
les fumeuR filiminent plus vile la cafeine, 
car le tabac stimule Facfcivite des enzymes 
qui la ddgradent, Enfin, ccrtaincs pilules 
contraceptives a base d'cestradiol ont 1'effet 
inverse. Attention aussi a la cafeine cadfee, 
Les boissons energfsantes en contiennent 
032 g/1, le tlfe jusqu^ 0,28 g/I, et les sodas 
an cola 0,13 g/1. Une tasse de cafe robusta 
contient deux fois plus de cafeine qu'une 
m&me tasse d'arabica, Enfin, il y a aussi de 
la cafeine dans le chocolat chaud, mais ties 
peu : 5 mg/fassc. ax 




On dort comment quand on a bu? 



L'alcool est un faux ami du sommeil. Si on s'ecroule dans les bras de Morph^e 
apr£s quelques verres, l alcool d£truit ('architecture normals du sommeil en rac* 
courcissant la durGe et dSgradant sa quality et ce quelle quo soit la dose d J al- 
cool consommes, Des chercheurs ont ainsi observe que les enc£phalogrammes 
des buveurs d J alcool presentment une plus grande activity de leurs ondes alpha 
et delta durant leur sommell - des ondes ptosentes durant les phases d'&vell - 
ce qui indique que leur cerveau est plus actlf que la normale quand ils dormant 
Resultat ; la survenue de la premiere peiiode de sommeil paradoxal (celui des 
reves) est netardee et reduite pendant toute la duree de la nuit au profit du som- 
meii lent. Or r le sommeil paradoxal serait la phase ou le cerveau consol ide les 
apprentissages de la jjournee. Par aiilleurs, I'alcool augments la dutoe du sommeil 
profond qui, memos'll est reparateur, peut rend re les personnes ptodispo- 
sees plus vuInGrables au somnambulisme ou aux apnees du sommeil. Un effet 
d'autant plus important que la dose ing£r£e est £lev£e. v. v.d.b. 
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76 La tisane du soir f ga marche? 


Verve ine, camomille, tilleuL passiflore 
de nombreuses plantes sont utilises en 
phytotherapie pour apaiser les troubles 
du sommeiL mais leur usage repose 
sur un savoir empirique et les &tudes 
sdentifiques attestant leur efflcacItG 
;Y> sont rates. La valerfane et la 
mfclisse aurafent ainsi des 
effets positifs sur le stress 
et I'anxiete, une etude 
men£e sur le pavot de 
Califomie 
(different 
du pavot dorrt 


est d£riv£ r opium} a montr§ que sa ri- 
chesse en alcaloYdes lul contra It les pro- 
pri6t6s d un hypnotique l£ger. L Agence 
europ£enne du medicament reconn alt 
(fall leu rs lemplol du pavot de califomie 
pour soulager quelques symptdmes du 
stress, et de la valeriane pour "s oufager 
la tension nerveuse teg&re et les troubles 
du sommeil associes" Quelle que salt la 
plante qui infuse dans la tasse, la tisane a 
au moins un avantage: bue bien chaude 
le soir, eiie abaisse la temperature du 
corps par ^change thermique et r done, 
prepare le terrain pour le sommeil A.C. I 


Pour bien 
dormir, il faut 
manger... 

... quand? 

idealement, trois heures avant de 
se rnettre au lit afin de ne pas se 
coucher en pleine digestion. Pour 
que le sommeil s'installe, notre 
corps a besoin de faire baisser 
sa temperature centrale. Or, 
justement la digestion augmente 
celle-cl. Rien de tel done pour 
retarder I'endormissement qu'une 
digestion qui n en Unit plus- 

... quoi? 

Hormis la caf^ne il n'existe aucun 
ailment 'excitant 7 - pas m£me le 
jus d'orange - dont la consomma- 
tion generait rendormissement 
Les nutritionnistes conseillent 
d'dviter les exc£s de gras car fes 
I i pi des modifient Ea sensibility 
de I'organisme a i'orexine, une 
hormone qui stimule I'etat d'eveiL 
Attention S I'abus de proteines, 
car le corps a justement besoin 
d'un acide amine (la tyrosine) pour 
fabriquer de la dopami ne et de 
I’adrgnaline, deux neuromedia- 
teurs Impliqufedans I y veil. Les 
glucides, en revanche, provoquent 
une sycnGtion d J insuline, hormone 
qui booste la production de 
serotonins dans le cerveau. or 
la serotonin© est un precurseur 
de la m£latonine r r hormone du 
sommeil. 


79 .. . en quelle 
quantite? 


Evitez les repas trap copieux pour 
ne pas prolonger la digestion, mais 
sans pour autant tomber dans I'ex- 
ces inverse : le repas du soir doit 
contenirassez de calories pour 
endurer cette longue period e de 
JeOne qu'est le sommeil. Y Inclure 
des glucides complexes com me 
des pates^ des pommes de terne 
ou du riz, assimil£s lentement 
par I'organisme, assure la sattetg 
et constitue une bonne reserve 
calorique pour la nuit. a.c. I 
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100 QUESTIONS R^PONSES 

Acomme on dine on se cou 


8 o Petite nuit, 

grosse fringale? 


A prfes une nuit tTimomnie, qui 
n’a jamais trouve de r£con- 
fort dans une double dose 
de cr&me dans son cafe ? 
Qui ji a jamais grignote toute la joumee 
apr£s une nuit blanche? Ce besom dc 
compenser le manque de sommeil avec 
dc la nourriture int£res$e les chercheurs. 
[Is Font meme reproduit afin de Fobserver 
en direct. Ils out done priv£ de sommeil 
la moitie de leurs volontaires. Puis, le len- 
demain, ils leur ont donne 50 $ (environ 
45 €) 3 chacun et les onf laches dans un 
supermarche. Resultat: bien que tous les 
participants a lent pris, avant d'enfrer, un 
solide petit dejeuner, le panier des *noc- 
tainbules" dtait 18% plus lourd ct eontc- 
nait au final 9% de plus de calories que 
celui des “doimeurs” 1 Ce n'est done pas 
une impression: dormir et manger, ces 
deux besoins physiologiques, a priori dis- 
tinets, sont en r^alite lids.. Comment? Par 
le jeii des hormones. Deux en particulier, 
Ifees an comportement ali mental re. lii 
leptine, fabriquee par les adipocytes ? est 
un signal dc satiftd. Normalement son 
taux augmente apres chaque repas et reste 
dlev£ pendant la nuit A Vopposd, la ghi6- 


line, synth£tis£e par Festomac, est un indi- 
cates de faim. Son niveau, has aprfes le re- 
pas du soir, augmente au cours de la nuit 
Or, plusieurs Etudes monfrenl que dormir 
seulement quatre heures, deux nuits de 
suite, diminue de 20% la production de 
leptine et fait grimper de 30% celle de 
ghrgline. Consequence: Da Faim et Fapp£- 
tit sont aiguises. Le manque de sommeil 
inodifie done les signaux que notre corps 
envoi e a notre cerveau, et lui donne une 
estimation erron^e de letat de ses reserves 
6nerg6liques. D'ori ce besoin de manger 
qui peut se traduire par un exc&s de 300 a 
500 kilocalories par jour, sent environ 20% 
de la ration normal e d’un adulte ! Conse- 
quence 3 long tenne? L’ol>£sitb, Depuis 
quelques annees, les epidemiologistes 
coostatent, en Occident, que la dur£e du 
sommeil diminne tandis que Fobesite pro- 
gresse. Scion desdonndes r£colfc£es aupr^s 
de 600000 person nes, la prevalence de 
Fobesite serait majoree de 55% chez les 
adultes qui dorment moins de cinq heures 
par nuit, et de 89 % chez les enfants en 
de^ dc dix heures* Et chaque heure dc 
sommeil en moins augmenterait de 9% le 
risque d K ob£sit6 J A m6ditcr, . . a.c 



Un verre de lait aide-t-il a trouver le sommeil? 


G'est une des recettes de grand mere 
les plus populates: un verre de latt 
avant d alter se coucher feralt, dit on r 
des mervellles sur le sommeil. une £tude 
menGe en 1934 a en effet montrG qu'un 
diner a base de lait et de corn flakes 
facilitait le sommeil. Une autre, dans les 
annees 1 970, a observe le m£me effet 
chez les person nes agees. Et c J est a peu 
pres tout. Pendant un temps, les sden- 
tifiques ont attribue ce suppose effet 
soporifique au tryptophane (Trp), un 


acide amine confenu (entre autres) dans 
le lait et dont le cerveau a besoin pour 
fabrlquer de la sGrotonlne, une molecule 
elle-m£me pnecurseur de la m6tatonine, 

I 'hormone du sommeil. on a done cm, lo- 
gtquement, qu'll suffisait de se gaverde 
tryptophane (et done de lait) pour que 
notre cerveau synthetise plus de mela- 
tonine... Helas, les choses re sont pas 
si simples. Les pruteines du lait ne sont 
pas faites que de tryptophane, mais de 
toute une kyrielle d 'autres acides amines 


qui n'ont rien a voir avec la sdnotonlne et 
qui se retrouvent eux aussi dans le sang, 
or, pour p£n£trer dans le cerveau. tous 
do I vent traverser la barrlfere be mat o- 
enc£p ball que qui le protege, et ils ont 
besoin pour cela de "transporfceurs". 
Resultat : e'est I 'embouteillage a I'entree 
du cerveau. Les transporteurs sont prls 
d'assaut, et une bonne partie du trypto- 
phane reste a la porte. Si ce n est un peu 
de reconfort, le verre de lait au courtier 
n'apporte done rien au sommeil. A.c. ■ 
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83 qui dort 
date? 


Au Moyen Agc r cette phrase 
□ccueillait les voyageu rs k lentree 
des auberges; elle leur rappelait 
que pour dorniir dans retablisse- 
ment r ils devraient d r abo rd y diner; 
etdonc payer! AujourcThui, raver- 
tissement est devenu un proverbe 
au sens bien different : JJ Qui dort 
dine" suggere que celui qui dort 
peut se passer de diner Et pour- 
tant H faiirn et sommeil ne font pas 
bon manage [ En jeu : Locexine, un 
neurotransmetteur fabrique par 
des neurones de I'hypothalamus 
et qui stimuie I'appetit et reveil 
ces neurones tont sensibles au 
taux de glucose dans le sang, la 
s£cr£tion dorexine diminuerait 
a pres le repas, ce qui favodseratt 
J'endormissemenL a.c. 


Le the empeche-t-il de s'endormir? 



une tasse de th£ contient 2k3 fois meins de cafeine qu J un 
expresses, mals la moldcule Cl ,3,7-trlm6thrylxantliine) rests la 
m§me, Le the, qu'II soft noir ou vert, a done lui aussi des vertus 
stimulantes, mais ses tan ins ralentissent I 'assim Nation de la 

cafeine par I'organisme. C'est pourquoi 
Teffot stimulant du th6 est mains 
rapide que celui du cafe. 

Plus le the infuse Icmgtemps, 
plus Teau se concentre en 
cafeine. on estime qu r en 
moyenne 40% de la catelne 
d J un thd vert se netrouve 


) 


dans Teau apres les trois premieres minutes d'infusion. Puis 
60% au bout de cinq minutes, etc, Mais tout depend de la vari£tG 
de the. Apres quatre minutes d J infusion, une tasse de ttifi noir 
Darjeeling (250 ml) contient environ 60 mg de cafeine mais une 
tasse de the vert Huiming seulement 13 mg apres quatre minutes 
et demi. Sachant que la cafeine se libere d'autant plus wit e que 
les feuilles ont dtd broySes (en sachet). Pour limiter la teneur en 
cafeine du the, on conseiile done de le fa ire infuser trois minuter 
de jeter ( J eau, puis de le laisser infuser de nouveau quelques 
minutes. Autre option, le rooibos, abusivement appelS the rouge 
ptiisqu'il n'est pas extrait du thGier mais de \‘A$patathus linearis. 
son goDt se rapproche d u the sans conten ir de caffel ne. a.c i 
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E t s\\ suffisait de boire deux verres 
de vin range chaque jour pour sc 
proteger des maladies cardio-vas- 
I culaires? Depu isles armies 1990 
et la decouverte du fameux “French para- 
dox” (ou comment les Rangais peuvent- 
ils avaler autanl de graisses animales et 
afHeher un taux dlnfarctus si bas en com- 
paraison des Eiats-Ums, par exemple), lc 
vin rouge serait - dit-on - le meilleur allie 
de notre coeur: bu avec moderation, il 
assouplirait nos arteres, diminuerait notre 
tension artdricllc, £quilibrcrait nos taux 
de “bon" et de "mauvais” cholesterol... 
Son secret ? Lc resveratrol, Ce polyphenol 
que la vigne fabrique pour se defendre des 
champignons. Present dans la peau des 
raisins, il se retrouve, tr£s concentre, dans 
le vin rouge (environ 5 mg/1 dans un pinot 
noir, 3 ,8 mg/I dans un bordeaux). Anti- 
oxydant + anti-inflamrnatoire et antiagre- 
gatit, il limitcrait la formation dc plaques 
d’atherome {un depot graisseux) - et done 
dc caillots - dans les vaisseaux sanguine 


les urines et llncidence des maladies car- 
diaques. Pour dtablir une fcis pour toutes 
un lien de cause a eflFet entre la consum- 
mation mod£r£e de vin et la bonne sant£ 
de nos arteres, il faudrait done realiser des 
etudes clmiques sur plusieurs d6cennies 
(le temps que les maladies cardio-vascu- 
kifes slnstallent) tout en controlant de 
fagon stricte le nombre de venes ingerds 
chaque jour... Autant dire que pour Tins- 
tant, il est impossible d'fitre cat^gorique 
sur le sujet Et on voit mal un cardiologue 
se risquer & conseiller un vetre dc rouge 
k quelqu’un qui n'en boit jamais. Car au 
milieu de toute cette incertitude, one 
chose ne fait aucun doute: aprfes lean, 
llngnSdient principal du vin rouge est 
r&hand. Une molecule dont les effete 
sur la sante n'ont plus rien de mysterieux 
(voir QR 85). A.C. 


Un verre ga va... vraiment? 
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lors, bon pour 
le coeur, le vin 
rouge ? 


UNE HYPOTHESE a dEmontrer 


Preiive a && faite dc ces effete.., chea: 


L'ldye rassurante que bolre avec mody* 
ration ne presente aucun risque est bien 


la permeability des muqueuses des voles 
aeriennes et digestives superieures, ce 


les animaux. Le vin rouge permet, par 
cxemplc, une vasodilatation ari6ricllc 
ehez le cochon hypercholesterolemique. 
Qtdd des hu mains 7 Dc nombre uses 
etudes epidemiologiques confirment 
les bienfaits du vin rouge sur la santd 
cardio-vasculaire. La plus vaste est celle 
men6e par TOMS auprfes de 15 millions 
de personnes dans 25 pays; elle montre 
un effet preventif 3 dose mod^ree, c p est- 
ii-dirc entre 1 et 3 veires par jour, A Un- 
verse, dans une etude realisee au pays du 
chianti (la Toscane) sur dix ans, les cher- 
cheurs nfont pas reussi a trouver de lien 
entre la concentration en resveratrol dans 


aneree dans les esprits et r pourtant, 
rinstftut national du cancer (iNCa) le 
martele : avec I'alccol, il n'existe pas de 
"dose sans effete m£me une consom- 
mation moderns (mains de deux verres 
par Jour) augment# le risque de cancer 
certes P celui-ci est moindre en buvant 
un verre par jour qu'en en buvant cinq, 
mals II n'est pas nul. Et pour cause, 
notre foie transforme chaque motecule 
d'^thanol en acetaldehyde, une subs^ 
tance cancyrig£ne; le mytabolisme de 
I'alcool praduit au passage des radicaux 
libres qui peuvent endommager I'ADN; 
sans oublier que Talcool augments 


^libra 


qui favorise le passage des cancerig£nes 
du tabac. Resuitat les etudes cities par 
HNCa montrent, par example, qu'un 
verre par jour multlplie par deux le rtsque 
de cancer de la cavity buccale. Cela fait 
aussi grimper de 9% le risque de cancer 
du c&lon, de 10% celui de cancer du sein, 
de 26% celui du cancer de rresophage. 
Uepidem oiogiste Catherine Hill a estlmft 
qu'une consommation de 13 grammes 
d'alcool chaque jour (i verre = 10 g) 
serait y long me de 1100 chaque 
an nee en France. Pour l'OMS> la question 
se rysume done en une phrase: "Less is 
better T - moi ns, e'est m ieux. A.c. I 
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'ou vientque ... 



87 un petit 
verre aide a 
digerer? 


\ 


Du Moyer Age, ou les banquets 
s'achevaient par un verre d'hypo- 
cras, tin melange de vin, de miel 
et d'epices cense favoriser la 
digestion, si la coutume est res- 
ted le petit verre en fin de repas 
a depute fait la preuve de son 
inefficadte. L'alcool aurait meme 
tendance a raientir la digestion. 
Dans I'estomac, il b toque la pro- 
duction de gastrins, une hormone 
qui contra le I'acidite et la mobilite 


de Testomac, deux Elements 
essentieis a la transformation des 
ailments en nutriments, Resultat: 
II faut neuf he u res a restomac 
pour digOrer la 
mo i tie d une fondue 
si ells est accom- 
pagnee de trois 
verres de hlanc et 
d'un petit verre de 
schnaps, si elle est 
arrosee d'eauet de 
thd noir, restomac 
mettra trois heures 
de moins ! a.c 



Pourquoi 1'odeur du cafe est- 
elle meilleure que son gout? 


Tout le monde a deja connu cetfce 
frustration : alors que rodeur d'un 
petit noir f raichement moulu nous 
fabaitsallver r une fob en bouche, 
son gout ne savGre pas a la 
hauteur. . . Le goGt est le resultat 
de deux perceptions diff idles a 
dissocier: la saveur (safe, suafe, 
amer, , pergue par les papllles, 
et I'ardme, c r est-£-dire le parfum 
en bouche. Ce dernier est detecte 
par des r^cepteurs olfactifs sltuPs 
au sommet des fosses nasal es. Les 
memes ifecepteurs qui avaient 
capte fodeur envoutante du 


cafe La difference est que les mole- 
cules odorantes y parviennent en 
passant par la bouche et non direc- 
tement par le nez. Et c'est ce petit 
detour qui change tout, car rodeur 
y est alteree par la destruction ou 
la liberation de molecules volatiles 
sous reffet de la salive. S y melange 
la saveur airfere que nous avons 
appris a accepter mais qui provoque 
naturellement le nejef. La somme 
de tout ga est moins plalsante que 
l odeur du cafe A l inverse de cer- 
tains fromages dont le gout est plus 
plaisant q ue I 'odeur. a.c. et pg l 
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nos neurones 
trinquent-ils? 


OuH Lalcool est un veritable bain 
toKlque pour nos cellules nerveuses! En 
se fixant sur les recepteurs srtu£s A la 
surface des neurones, ralcool com- 
mence par perturber leurs ^changes 
d'ions avec le milieu exterieur, ce qui 
declenche leur autodestruction Puis II 
penetre dans les cellules, oil il aggrave 
le stress oxydant qui degrade leurs 
composants essentiels, voire leur ADN 
Laicool provoque aussi la liberation de 
molecules inflammatoires qui, Id encore 
participant A la mort neuronale et 
sattaquent aux dendrites, les extremi- 
ty des neurones par tesqueltes its se 
con nectenf entre eux. A long terme, I'al- 
cool di minus le nombre de connexions 
neuronal es et degrade la gaine protec- 
trice de my&iine qui les entoure, Bien 
sflr, ces effets sort trfes dependants 
de la dose mgurgitke, de la r§p£tition 
dans le temps mats aussi de rage du 
buveur Chez un adolescent I'alcool tue 
2 A 3 fois plus de neurones que dans un 
cerveau adulte, probablement car leurs 
neurones, en plein developpement, ne 
parviennent pas A rdparer les degats 
causes a leur adn. Et his auront bien 
du mat A fctre rem places si r adolescent 
est adepte du binge drinking, car cette 
pratique, qui consists A boire beau coup 
en peu de temps, perturbe aussi la neu- 
rogenese, c est-^-dire la formation de 
nouveaux neurones, oh et ac 




D'ou vient notre 
penchant pour I'alcool? 


Qull soit sirot4 deguste ou biberonne, 
I'alcool est une passion typiquement 
humaine dont I’archeologje situe I'origine 
7000 ans avant notre quand les 
premiers agriculteurs ont commence a 
lalsser fermenter tine partie des cdrGales 
qu'ils r&oltaient Maissi I'homme a 
fabrique du schnaps, du sake ou du sherry, 
c'est qull etait capable d'en supporter 
les effets grace a... ses genes. Ou plufcot 
un gene cedant pour PalcoGl dehydroge- 
nase 4 (ADH4L enzyme qui participe a la 
degradation de I'fthanol. Des chercheurs 
am£ricains ont rGcemment dfeouvert 
qua cells des huroains, et de ses cousins 
gorillas et ehlmpanzfis, m^tabollsalt 
40 fois mieux I'Gthanoi que celle d'autres 
mammiferes. Et cela grace a une mutation 
apparue chez notre plus recent ancetre 
commun, il y a entre 7 et 21 millions 
d annees, et dont ses descendants ont 
prof Hit Plus precisement ? II y aurart peut- 
£tre 10 millions d'ann&es, dans les for£ts 


d J Afrique de I 'Est. Alors quo nos ancetres 
arboricoles descendant sur la terre feme, 
ils y trouvent des fruity eux aussi tombes 
de I'arbre, qui commencent d se g^ter et 
done a fermenter transformant une partie 
de leurs sucres en Ethanol. Diminution de 
('attention, alteration des reflexes et de la 
mofricite, somnolence.., pour nos ancetres 
soumis a la dure loi de la jungle, I'ivresse 
pouvait etre fatale. Pourtant pousses par 
la faim, ils deciderent de croquer les fruits 
defendus, et de les integrer a leur alimen- 
tation, Puis, au fil de la selection naturelie, 
ils auraient dSveloppG une capacity 3 
d^grader rapidementce poison pour en 
limiter les effets psychotropes. Prdparant 
ainsi la naissance de THomo ethylus", 
aujourd r hui capable d'ingurgiter une infinfe 
diversite de spiritueux ! Autrement dit, 
si nous ne tombons pas de notre chaise 
apres un verne dalcool, cest parce que 
nos afeuls ont dQ manger des fruits pourris 
pour survivre! e.a. 



Ce n r est pas qu'une question de gout: la plupart des 
tnavaux menes sur les bienfaits du th£ portent sur les 
catechines en particulier le gallate d'GpigallocatGchol, 
des polyphenols qui sont de puissants antioxydants De 
nambreu&es Etudes ont ainsi assoc ie la consommation 
r^gullere de the avec une diminution des maladies cardlo- 
vasculaires voire de certains cancers, or si the vert et 
th£ noir sont issus de la me me plante (Came///a sinensis) 
les traitements qu'ils subissent modifaent leurteneur en 
catechines. Le th£ vert s'obtient en chauffant les feu i lies 
pour les faire s6cher rapidement, ce qui d6truit les poly- 
phenols oxydases, ees enzymes qui auraient pu oxyder les 
catechines, Pour le the noir, en revanche, on fait fermenter 
les feuilles a 25 X sous 95% d'humidlte pendant trois a 
cinq heures, ce qui tib&re les enzymes qui transforme rrt les 
catechines. Resultat, salon r Age nee national© da sacurite 
alimentaire (AlslSES), la the vert est bien plus riche en 
catechines (13%) que le the noir (2%). Apres infusion de 
2,3 grammes de feuilles de the dans 150 millilitres b eau, 
on trouverait 35 mg do catechine EGCG dans une tasse de 
the noir centre 1 52 mg dans une de the vert A C. I 


The vertou the noir? 
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91 Le cafe a-t-il 
des vertus pour 
notre cerveau? 


O n le boit pour son effet stimu- 
lant, ce coup dc fouct qui amti- 
liore - momentanement - nos 
performances eognitives, Mars 
les chercheurs s’int^ressent aujourd’luii a 
uti effet plus inattendu de la caffeine : die 
protfegerait notre cerveau de la maladie 
d’AJzbeimer. Des etudes epidemiologi- 
ques ont permis de constater a posteriori 
que certains malades avaient consomme 
3 fois moins de caffeine que les sujets sains 
durant les vingt demieres annees. On a 
feg^lcmcnt dteurert que les lesions cferfe- 
brales typiques de la maladie etaient moins 
nombreuses chez les consomniateurs de 
cafe. Mars e'est seulement aufonrd'hiii 
que les sdentifiqiies entrevoient, chez 
l'animal, le mode opferatoire de la caffeine. 
Cun des signes caracteristiques de la mala- 
die if Alzheimer est Tapparition de plaques 
amylo'ides dans le cerveau, e'est-a-dire de 
raggloniferation dc petits peptides, C'cst 


une enzyme (la secretase) qui a libfere ces 
peptides en dfecoupant de petits moreeaux 
de pnoteines fichees dans la membrane des 
neurones. Sans savoir exactement com- 
ment on salt qu'il existe un moyen d'inac- 
tiver cette enzyme: en bloquant les rfecep- 
tems h adenosine (un neuromodulateur) 
presents a la surface des neurones. Or, 
c P e$t ce que font les molecules de caffeine 
- du moins chez les souris. Cela lalentirait 
la formation de plaques neiirotoxiques. 
Mais la caffeine a un deuxieme about lin 
bloquant les rfecepteurs & adenosine, die 
enrayeraitla phosphorylation des proteines 
Tau, celles qui causent des l&ions neuro- 
nales chez les personnes atteintes d’Alzhei- 
mer. Or, c K est justement la phosphoryla- 
tion qui rend ces proteines tcotiques pour 
nos neurones. , . Ces experiences doivent 
felre confirmees par des essais cliniques sur 
Thomme. Avec, k la clfe, peut-etre, de nou- 
vea lix medicaments, a.c 





Pourquoi la biere est-elle si 
diuretique? 

La reponse semtilera.it evidente: parce qu J elle est moins alcoolisee que levin 
ou le whisky, done on en bolt plus! Certes, mais pas seulement. La bifere estun 
liquids: hypertonique, e'est-a-dire qu'elle est trfes concentrfee en sucres, ions, pro- 
twines et dl verses molecules Issues de la fermentation du houblon. une fdls dans 
les urines, ces composes provoquent un "appel d r eau" au niveau des reins pour 
retab I ir 1'equilibre. Resultat, la vessie gonfle et I'envie d'urinerse fait pressante. 
De plus, comme les autres alcools, la bifere inhibe raction de la vasopressine, une 
hormone antidiuretique produite par le cerveau (au niveau de r hypothalamus) 
etqui, pour protfeger le corps de la deshydratation et maintenir une tension 
arterielie stable, erdonne aux reins de rfeabserber I'eau contenue dans les urines, 
En inhibant cette hormone, Talcool augmente done le volume des urines et les 
al lers- retours au petit coin. D J oCi la ddshydratation ressentie les lendemains de 
ciJltea laquelle nous devons la fameuse gueule de bois, ax. 
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Boire un jus de 
fruit equivaut-il 
a le manger? 



Non, car pour remplir un verre de 
120 ml, il faut presser deux wire 
trois oranges, un verre de jus est 
done 3 fois plus calorique qu'un 
fruit Et comme notre cerveau ne 
comptabilise pas ou mal les calo- 
ries "liquides", nous multiplions par 
trois nos a p ports. Et ce n'est pas 
tout, Dos chercheurs ont trouv£ 
une correlation entre la consom- 
mation de jus de fruits et le risque 
de diabfre: tamdis que manger des 
fruits abaisseraitce risque. Poire 
des Jus I'augmenterait, un effet qul 
pourrait £tre d'autant plus marquG 
que le jus contient des sucres 
ajouies. c:ar r il y a jus et jus J Si 
les purs jus ne sont constituGs 
que de fruits, les nectars, eux, 
contiennent en plus de I'eau 
et du sucre. Us sont 
done sans doute 
tout aussi 
nGfastes 
pour la 
sante que 
les sodas 


93 Un fruit presse perd-il vite 
ses vitamines? 

Oui, mais pas aussi vite qu'on le croit. Un jus fralchement 
pressfc corrtlent les memes vita mines qu'un fruit, mais el les se 
d£gradent sous r effet des ultraviolets, de I'oxygfcne et de la 
chalcur. Expose & loxygone, la vltamlne c, par exemple, passe 
de sa forme active (reduce) a sa forme Inactive toxydee). A 
quelle vitesse? Prenons un jus d'orange contenant 52 a mg de 
vita mi ne C par litre. Au bout d'une joumee a la lumiere du jfaur 
(entre 4 et 25 T), la teneur chute i 510 mg/1, puis £ 470 au bout 
du 2 * jour Etonnamment, le 3* jour, etle remonte a 550 mg/I 
et pragresse jusqu'au 5* jour? Cette Evolution est due au fait 
que la pulpe contient des systemes cellulaires fonctionnels qui 
contlnuent de produlre, durant quelques Jours, de la vltamlne C, 
Audela, la teneur commence d dlmlnuer lentement. kb i 




Est-il vrai que boire sale 
previent les crampes? 

Tout depend du type de crampes. Cela n f aura aucun effet 
sur cedes qui surviennent au repos ou durant le sommeil. En 
revanche, les Poissons safe tenant des merveilles sur les 
"crampes de chaleur", ces contractions musculaires involon- 
taires, passages et douloureuses qui apparaissent chez les 
sportifs apr&s un effort prolonge dans un environnement chaud 
et humide, otji Ton transpire beaucoup. ces crampes seraierrt 
assoefe a une forte perte de sodium via la sueur Les joueurs 
de football amdricains qui souffnent rdgu I tenement de ce genre 
de crampes perdraient 55 millimoles de sodium par litre de 
sueur, soit le double de ceux qui n'ont jamais de crampes. 

D j qu Tefficacite d r une absorption regultene de sodium ^ raison 
d r une demi-cuillere b cafe de sel par litre, tea 
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Les Francais et la boisson 
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33% D J ALCOOlS 
FORTS 


33%DALC001S 

FORTS 


ENSEMBLE 


SPIRITUELKX 




qq De molns en moins 
amateurs d'alcools? 


q. Les hommes loin 
70 devant les femmes? 


7 < 7 i/an d'alcool pur 
I (femmes) 

J et 18,4 I/an (hommes) 

I I 1 1 I II I I II | I II 1 1 I II 

La quantity d'alcool consomm^e depend du nombre 
de grammes d'alcool pur avales. Ainsi un verre de vin 
it 12*, un demi de bifcre, 3 cl de whisky ou une coupe 
de champagne apportent chacun 10 g d'alcool pur I 


07 Leurs boissons non 
alcoolisees p referees? 


5 JU5ET 
2 NECTARS 


fcALJ LN 
BOUTEILLE 


SOFT DRINKS 


Les Francais boivent mains d'alcool que 
leurs parents et gpand&parente Si, en 1961, 
la consommation de vin, spiritueux et Were 
par habitant pour les plus de IS arts s elevait 
& 26 litres d'alcool pur, en 2014 elle Gtait tom- 
bee a 12 litres, une baisse due essentielle* 
mem au vin, dont la consommation a presque 
ete divtsee par trois. Selon le dernier bano- 
metre sante de I'inpeS* 14,6% des hommes 
et 4,9% des femmes sirotent cheque jour 
de l akxml, et parmi elles 1 % ont moins de 
25 ans* mais un quart plus de 65 ans. i 


qq Toujours le 
pays du vin? 


Si la consummation 
de vin a bien chute 
ces so dem teres 
anneesv oelui-d 
reste n£an moins la 
boisson alcoolisee 
la plus pl&biscit&e 
par les Frangats 
{56%}, hommes et 
femmes, devant 
les alcools forts 
{whisky, vodka...), 
la btere et les autres 
alcools (champagne, 
cidne ou porto). I 


4nn Des Presses 
IUU en hausse? 


1 , 6 % 


/ des 
Q femmes 


ont ivres au moins 
lOfois en 2014 (0,9% en 
2010). La hausse est notable 
chez les 6tudiarrtes: 11% en 
2014, 2% en 2005 


3 # 8% hommes 
declare nt avoir eti en 2014 
des ivresses r£gu litres (au 
moins 10 fois/an). 
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En parfait herbivore , if mastique du bambou 
toute ia journee ; pourtant, son appareii 
digestif est celui d'un carnivore. Alors , impasse 
evolutive ou genie de /' adaptation , le panda? 


Par Vincent (Mquvrigat 

A -t-cm jamais vu line vache 
happcr unc biche en plcinc 
course^ avant de la devorer 
goulOment? Ou un tigrc 
brouter en regardant passer les trains? 
Ccs scenes sont impcu sables: les tigres 
sont de purs carnivores et les vaches dTau- 
thentiques he rbi votes.., Mais le panda? 

question est plus $6rieuse qu'il rry 
parait. Et le sujet particuliferement sen- 


sible lorsquW touche k cette espfece 
ic6nc dc la protection de Venviron- 
nement - il est Tembleme du WWF 
(Foods mondial pour la nature) - dlevde 
en Chine au rang de tresor national, 

A k question “quo mange le panda ?* 
la reponse semble dvidente: tout le 
monde sait que ^irresistible “petit ourson 
de Chine" se nourrit exclusivement de 
feuilles, de tiges et de pousses de bambou 
- certains competent parfois avec un pen 
de miel, Ce qui devrait done logique- 
ment en Fairc un parfait herbivore, 

Sauf que* depuis environ cinq ans* 
plusicurs dtudes jettent le trouble,,, 
Des travaux de biologie moleculaire 
avancent en effet que le panda g£aiit, 
alias Ailuropoda melanoteuca, possede 
un syst£me digestif de . , , put carnivore. 
I^cs demises analyses revel ent que 
sa flore intestinale est nettement plus 
prochc dc celle du tigrc que de la vache! 

Autrement dit ; cet animal aux allures 
dc gros nounours serait un carnivore qui 


s "ignore. Un carnivore qui se goinfre de 
bambou plus dc dbe hcurcs par jour, Un 
carnivore de toute evidence inadapte a 
cc regime ali mental re vtgetarien adopts 
il y a pourtant plusieurs millions d T an- 
n£es, Un £tonnant paradoxe qui pousse 
menie k s'interroger] et si Tembleme des 
animaux en voie de dispa riti on (il reste 
un pen moins de 1 900 individus sau- 
vages) eta it, en fait, une impasse evolu- 
tive? Unc erreur dc la nature? 


LES GENES INTROUVABLES 


Le do ute est permis, Frenez la structure 
de son systfeme digestif: " Alors que le $ 
herbivores ont evo lui en allongeant lean 
intestim de manure d augmenter le temps 
de retention du materiel vegetal difficile d 
digerer, le panda, lui, possi’de un appa- 
reil gastrointestinal court r droit* simple , . , 
ty pique d'un carnivore \ explique Zheng- 
shctig Xuc, chcrcheur cn microbiologic 
au laboratoire des sciences de la vie de 
runivemte de Shanghai, Or, easser de 
longues chaines de polymeres comme 
la cellulose et en extra ire un maximum 
cTeldmenfcs nutritifs exige normalement 
de multiplier les chanibres de digestion. 

Le sequence de son genome, rea- 
lise en 2010,, apporte un eclairage sup- 
plemental re: ""Norn n’civom pas trouvi 
c/iej le panda les genes speciftques d la 
digestion de la cellulose, relive Rasmus 
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Nielsen, g£ndticien a Berkeley. Ce qui 
rend Vespece enticement dcpendante de 
ses bacttiries intesimaks pour trader cette 
noumtiiTE 

De fait, to us les scientifiqucs misaient 
sur la Bore intestinale habituellement 
ttes reactive aux changetnents de regime 
alimentaire, “Ce microhiote - parfois 
appele ' second genome * ou organ? oublie 
- assure des fonctiom mitabolufues cm 
dales qui ne sont pas pleinement prises en 
charge par leur h&te. Chez les herbivores , 
il joue done un role central dans V extrac- 
tion d’inergie et de nutriments issus des 
polysaccharides vegeiam r, impossibles a 
digger autmwmt”, insiste Zhengsheng 
Xue. Frobleme: la recente analyse 

men6e par ce scientifique ehinois chez 
45 pandas - captifs et en liberty - montre 
que leur £cotSyst&me intestinal nest au- 
cimement adapts £ ce regime nltrariche 
en fibres. 

UN DEFICIT DE DOPAMINE 

“Ijeun inlestim sort dominos par la pre- 
sence de Pacts ries typiques des carnivores, 
comme Escherichia coli. Shigella et 
Streptococcus, tandis que Von peine a de 
teeter des organismes capable* de de grader 
la cellulose, comme les Ruminococcaceae 
et hs B&cteraides* poursuit-il. 

Comment expliquer unc telle h£r£sic 
alimentaire alors que le petit gibier ne 
manque pas dans les montapes du Si- 
chuan? Pourqnoi le panda a-t-il delaisse 
unc nourriture aussi nutritive et dnergd- 
tique que la viande pour laqnelle il est 
dquipd ? 

Les biologistes explorent plusieurs 
hypotheses. A commencer par la per- 
ception des savours, qui guide les choix 
alimentaires. “Udndfy tie du genome du 
panda a montr4 que le g&ne TIRi res- 
ponsable de la detection de Vumami (la 
s aveur associtie, entre autres, aux prat&ims 
de la viande) a mute il y a 4,2 millions 
d'ann&s et qu’il n'est plus exprimi, t€\h le 
fames Crabbe, professenr de biochimie 
a Funiversite de Bedfordshire. Ceffe 
mutrtton foumit-elle (explication ? Helas 
non, car ce g£ne d etc preserve chez des 
Wjfrivores comme la vache ou le cheval ” 
D'autres facteurs entrent forcement en 
ligne de com pic. “Nous avons dticouvert 


A MI-CHEMIN 
ENTRE CARNIVORE 
ET HERBIVORE 




jL 

UN gSTOMAC POUR 
DIGERER LA VIANDE 


D rfa qu'un seul estomac et des imes- 
tins exttemement courts: un systems 
gastro- intestinal qui correspond a ceiui 
<fun carnivore. 


AUCUN GENE D'HERBIVORE 

Aucun gene ne code les enzymes per- 
mettant de digrader la cellulose des 
vigitaux: pour autant le gine lii aux 
proteines de la viande n'est plus actif . 


LA FLORE INTESTINAL^ 
D UN CARNIVORE 

$a flora intestinal© est compose 
en majority de bacterEes (Esche- 
richia, Shigella , Streptococcus . ,.) 
que Ton rencontre norm ale merit 
chez ies carnivores. 


que le metaholisme de la dopamine chez 
le panda etait dcficitairc : le betmbou 
o ontient peut4tre un composd capable 
de rctdblir et de stimuler ces circuits de la 
recompense”, suggfere le cberchcur. Cette 
hypothese est a Fetude. 

Mais cela ne rkgle pas le nosud du pro- 
bl£me, le desarmant paradoxe du panda. 
“En termes de r&gjme alimentaire t le pan- 
da e$t un animal aberrant dans Vordre des 
mammifetes carnivores; en termes d'appa- 
reil digestif, it est un cas unique chez les 
herbivores”, resume Zhengsheng Xue, 
Une Strangete qu'il paie de sa person ne, 
sachant qu'il n'exploite que 20 % de la 
nourriture ingdtec, Au point que certains 
chercheurs proponent d ameliorer la di- 
gestion du panda en mtervenant sur son 
microbiote, , . Quitte a donner du grain a 
moudre £ ceux qui consid£rent cet ursi- 
de comme une impasse de Involution; 
un animal mignon tout plein mais totale- 
inent inadapte et assists par les humains 
^ fonds perdus, Le celebre defenseur 
brit a unique des animaux Chris Fackham 


avail ainsi declare : “fe serais pret a man- 
ger le dernier panda? si je pouvais disposer 
des sommes d€di&e s a la conservation de 
cette espece pour Id consdcrer & d'dutres." 
Ces altaques en tegle out fait r6agir Tins- 
titut de zoologie de Pekin dans une publi- 
cation rageuse parue en 2014 dans jMofe- 
cular Biology and Evolution. Son titre: 
“Les pandas grants nc sont pas un cul- 
de-sac evolutif’. Force est de constater 
que ces animaux out surv^cu plusieurs 
millions d'annees a ce regime restrictif et 
visiblement illogique. 


il 


oo 


UNE ANATOM IE DE RUMINANT M 

°S 

Sur le plan purement auatornique, Ic || 
panda est en effet une remarquable S,;. 
machine a avaler du barnbou : h Fimage 2g 
de son pseudo-pouce qui permet de ^ 
mieux saisir les tiges, de ses puissantes 
mflehoires ct de ses dents larges et plates Sg 
susceptibles de reduire en charpie toute 
structure librcusc, Un vrai corps dc ?£ 
ruminant... Meme si, n’en demord pas Si 
Zhengsheng Xuc, adaptations mor- §£ 







UN CRANE D HERBIVORE 

Ses os lourds et denses sont oa- 
pables de supporter les 
contraintes liees a la mastication 
intensive des v6g6taux. 


UNE LANGUE MIXTE 

La structure de ses papilles 
gustatives presents des ca- 
racteristiques mixtes entre 
herbivore et carnivore. 


UNE MACHOIRE DE 
RUMINANT 


Larche zygomatique tres de 
veloppee et les dents larges 
et plates sont adaptees au 
broyage des vegeta ux. 


phologiques ne sont de toute evi deuce pas 
sufftsantes pour digger compl&tement et 
efficacement les molecules complexes du 
bambou”. 

Cette digestion incomplete est eepen- 
dant compemsee par une insolente capa- 
city & s'yconomiscr - sans pour autant 
tomberen hibernation, line etude parue 
cn 2015 dans Science, bas£c sur 1c suivi 
de huit specimens, montre que le panda 
consomme inoins dc 45% dc la dypensc 
energEtique theorique d T un mammifere 
de poids Equivalent; un exploit rEalisE, 
semble-tdl, gr^ce a des organ es vitaux de 
petite taille, un metabolisms thyrtfidien 
parcimonicux et unc activity physique 
raisonnee (moins de 30 metres parcou- 
ms k Hieure)* Cc solid dc sobriyta va 
jusqu'a la mise bas de nourrissons de 
sculement 100 grammes - la mfere p&se 


900 fois plus lourd, quand le rapport est 
de I a 20 pour les humains. Autant de 
signes dune Evolution exemplaire. 

1] y aurait meme du genie chez le pan- 
da, osc David Raubenheimer, chercheur 
en ecologie nutritionoelle a 1 ? university 
dc Sydney: "En Svokumt pour mrmre 
d une alimentation & base de bambou 7 
le panda zest aimi rendu dkportible une 
source massive de nourriture avec tres peu 
de concurrence. U vtf iittfralement au 
milieu dun ocean de noumturel C'est 
une excellente strategic evolutive > qui 
devknt une impasse $ eulement quand 
les hommes commencent & detruire ce 
milieu,, *" 

Sous ses dehors parfois maladroits 
et ridicules, le panda cache done une 
histoire evolutive pleine de dilemmes 
rEsolus, de cassette surmontEs, de pro- 
bl Ernes contoum6s> DerriEre 1'image 
simpliste de star des zoos et d animal en 
peluche, sc d6voiIcnt cn rdalitd des my- 
canismes d 'evolution subtils qui restent 
encore & dEcouvrir.,, 


UN RATE DE 
DEVOLUTION? 

"ft ne faudreit pas voir fe processus 
d'dvotution & Hmage d'un ingdnieur 
put cherche £ optimizer tons ies 
param&tres d'un otyet patent nen/G 
Le Guyader, professeur de biologie 
evolutive a I'universite Pierre et Marie 
Curie, Le systems digestif du panda 
n'est certes pas adapts Mats rdvolu- 
tion efes especes est parfois soumise 
& des contratntes subtiles ; example, 
ie nombre de vertdbres cervicafes est 
iimitG i sept chez tous les mammi- 
feres car ce pararrfetre est ddtermirfe 
par un rgseau de g&nes dont ia modi- 
fication pent dGdencher un cancer* 
M Le c as du panda ilfustre (a somme de 
contraintes qui p£sent sur un genome 
tout au long de son histoire Evolutive: 
nous demons mieux tenir compte 
de ceia dans nos analyses*, rebondit 
Vincent Laudet, chercheur en zooio- 
gie mok*culair&. 
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Courbes de croissance 


Des enfants 

trop grands? 


routes les campagnes de mesure fe prouvent: 
nous sommes plus grands de generation 
en generation. Comment s'expiique cette 
"evolution seculaire positive"? 

Par Adeline Colonat ft Coralie Hancok 


Q uest-ce quil a grandil” 
Chaque annce, la rentrde 
scolaire reserve aux parents 
la m£me surprise: les enfants 
des autres t ceux qu’ils n'ont 
pas vus de V6t6 T ont ponss£ cominc des 
champignons, (^a vous parait un pen exa- 
g^rd? Cette impression n'est pourtant pas 
denude de tout fondement... En effet, 
apr£s avoir erapahute dehors tout 1’dte, il 
y a fort & parier que les bambins affichent 
quelques centimetres de plus sous la toise. 
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Presque eqaux 
sousta ttnse 


♦ 


La taille moyenne d'une filiette 
(frantaise) de 4 ans etait de 
I02 r 3 cm en 2010 , soil 2,3 cm 
de plusqi/en 1991. 


. 




En 1991, les petite gargons de 
4 an$ mesuraient en moyenne 
101 cm r Out ans plus tend, ils 
ontgagrte 2,1 an. 


Dabord parce que Lexerdce physique 
booste la production cT hormone de crois- 
sance (Gil), Ensuite parce que les UVB 
du soldi permettent 3 la peau dc syn- 
thetiser de la vitamine D, indispensable 
a I’assimilation du calcium, ct done a la 
croissance des os. 

II n emp€ehe, A F occasion dc la tra- 
dition nelle visite medicale de rentree, 
I’angoisse pointer la croissance de mon 
enfant est-elle normale? Fourqnoi fait-il 
ton jours une t£te de moins - ou de plus 
- que les autres? Mesure-t-al la bonne 
taille pour son age? Pour y repondre, le 
m&Jecin d£gainc unc armc impaiabk: 
les “courbes de croissance de reference'', 
Ccs fameuses courbes qui tr&nent dans 
les carnets de sante, indiquant La taille 
“normale" d un enfant pour un 3ge et un 
sexe donnes, etqui delimitent un couloir 
3 rintfrieur duquel sa croissance doit se 
maintenir. Une sorte de voie royal e assn- 
rant une taille “normale" a l^ge adulte. 
Or, ces courbes qui font autorite dcpiiis 
des decennies, sont aujourd’hui serieuse- 
ment remises en cause. 


En 2015, des cbercheurs de rinstrtiit 
national de la sante et de la recherche 
medicale (Inserm) ont en effet obtenu 
des resultats surprenants en mesurant 
27000 petits Franqats rtes entre 1981 cL 
2007. Leur conclusion: une fillette de 
5 ans incsurcrait en tnoyenne 109 cen- 
timetres... soit deux bons centimetres 
de plus que ce qiundiquent les courbes 
de reference de son carnet de sante l Le 
fait n’est pourtant pas nouveau. . , D&s 
2006, 1' Organisation mondiale de la 
sante (QMS) avait mene une vaste cam- 
pagne dc mesures dans 6 pays r£par(is sur 
presque tous les continents. Effeetuee sur 
des enfants 3gds dc 0 & 5 ans m£s entre 
1997 et 20G3, celle-ci avait en effel deja 
pennis d'£Lablir qu un gargon dc 2 ans 
mesure rait 1 cm de plus que ce que pre- 
voyaient nos moyennes frangaises. . . 

PLUS GRANDS, PLUSTdT, PLUS VITE 

Pourquoi de Ids ddcalages? Tout s imple- 
ment parce que ces courbes ont vieilli ! 
En France, les courbes dc croissance dc 
reference ont fait leur entree dans les car- 
nets de santt en 1979, Mais les mesures 
qui ont servi a les tracer sont cel les d'en- 
fants n£s dans les armies 1950, il y a done 
plus de sni xante ans 3 Or, nous I'avons tous 
plus ou moins rernarque: nous sommes 
plus grands que nos parents, qui son! eux- 
memes plus grands que leurs parents. . . Et 
dcst plus qu’urtc impression, I cs Frangais 
auraient en effet gagne au cours du siecle 
dernier 2,3 cm cn moyenne 3 chaque 


SHUTIERSTOCK 









Hear normes a reviser 


Elabortesd partirde mesures r^alisGes 
sur des enfants n6s an milieu du sidcle 
dernier, lee courbes de reference de 
taille et de poids ne sent plus le reflet 
des moyennes actuelles. 


[romance des garpns. de 1 a IB a ns 


Tal»f en cm 
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3 FACTEURS DE CROISSANC 


Si la taille est avant tout 
determines par les genes, 
la croissance est egalement 
soumise 3 des facteurs 
nutrition n els et environne- 
mentaux. D'ou I 1 importance 
de l H a melioration des condi- 
tions de vie dans revolution 
sgculaire positive qui s' est 
man if es tee depute la revolu- 
tion industrielle. 



Amelioration 
de ^alimentation 


Pi 

on 


Ur regime alimentaire 
plus variG et plus riche 
(la oonsommation de vlande 
a plus que double entre le 
dibut et la ffn du XX* sl^cle) 
a sensiblement r§duit I 'ex- 
position aux carerces qui 
freinent le d£vdoppement. 
Autre stimulant de la crois- 
sance : la diversification 
alimentaire qui intervient 
aujourdhul d£$ i'ige de 
4 rrrois. 



^JProgres medteuux 

le dGveloppeinenft des antlblotiques 
et la vaccination quasi systematique 
des enfants (certains des vaccins 
6tant obllgatoires pour rentrde 
en cteche) ont permis le recul des 
maladies Infectieuses Infamies 
(coquelucbe, rougeoie, oreillons, 
rub^ole,..), lesquelles sent accuses 
de provoquer un ralentissement 
de la croissance. 


g£n£ration - avec un fl^chisscment pour 
ceux dont la petite enfence s'est d£roul£e 
pendant Fune des deux grandes guerres, 
l/cs scicntihques out baptist ce ph^no 
mene 'Te volution seculaire positive". Et 
ccttc evolution touche tons les pays d6vc- 
loppes. "Afore que la taille moyenne des 
Gtres Inmaim est restie relativement stable 
durant des sidles, cette evolution secu- 
laire a commend a se manifester apres la 
revolution indmtrielle w t indique Marti ne 
Vercauteren, biologiste et antliropologue 
& la faculty des sciences de Bruxelles* Et 
c*est chez les enfants que Lecart est le plus 
visible: ilsgrandissent plus tdt et plus vite. 
Pour les specialistes, il n’y a pas de mys- 
tirc: la raison de cettc pous$£c seculaire 


reside dans 1 amelioration de lalimenta- 
tion et les progrfcs de la m^decine, Pour 
le comprendre, il faut se plonger dans 
les indcanismes complexes qui rdgulcnt 
la croissance. Ils sont soumis a plusieurs 
facteurs: g£n£tique$ dabord - nos gfenes 
determinant 70% de notre taille a 1'age 
adulte - mais aussi nutritionnels et envi- 
ronnementaux. 

LES TROIS PHASES DE LA CROISSANCE 

Tout se joue a Lextremite des os longs (fe- 
mur, tibia..,}, oti sc trouvent les plaques 
de croissance, ces bandes de cartilage spe- 
cialist (dit dc conjugaison) qui fabriquent 
du tissu osseux depuis la vie fcetale jusqu'^ 
la fin dc la pubertt. Mais cet allongcineiit 
osseux ne se fait pas au m£me nib me du- 
rant toute Tenfance, On distingue en effet 
trois ptriodcs. De 0 a 3 ans, la croissance 
est tries rapide : + 37 cm en deux ans. Elle 
consomme pendant les quatre premiers 
mo is jusqu’a 33% des apports energe- 
hques, contrc sc u lenient 1,5 % a 2 ans, I a 


quantite de noumture ingeree est done 
dqtcrminantc, Sa qualite aussi, ainsi que 
sa richesse en vitamines et mineraux, le 
calcium et k phosphorc £tant indispen- 
sables a la mineralisation des os. La deu- 
xi£me phase est celle dc renfancc, cllc va 
de 3 ans a la puberte. Le iytbme de crois- 
sance ralentit pour se stabiliser autour de 
6 cm par an. Ce sont aloes les hormones de 
croissance qui prennent les commandes. 
Mais des maladies infectieuses, comme 
des infections ORL a repetition, peuvent 
ralcntir la croissance, Enfin, trois ifcmc cl 
demiere phase: la poussee de croissance 
pubertaire, qui petit grhnpcr jusqu’d 
12 cm par an, Cette fbis, ce sont les hor- 
mones sexuelles qui sont pr£pond£rantes. 
CEstrogenes et testosterone boostent en 
effet la production de Hiormone de crois- 
sance (GH) via Fhypophyse, qui stimule 
la production d'ICF 1 (un facte ur de crois- 
sance apparent k Finsuline) par le foie, 
qui, lui t agit directement sur les cellules 
du cartilage dc croissance. 
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W Mettle wr suivi 
perinatal 

Les progrbs de la m&Jecine 
p£rinatale au XX® sifecle ont 
perm is de mieux com prendre 
et de proven jr les retards 
de croissance Intra-ut6rln$ 
(qui concement 1C% des 
enfants). GnSce h rtoo- 
graphie systematique du 
traisteme trimestre, il est 
passible de les detecier 
event le neissance 
en com parent latatlle 
du foetus aux courbes prto- 
tales de r£f£rence. 






Depuis un siecle, FamelioratiQn de Fali- 
menfcatkm ct les progrts dc la m6dccinc 
ont eu un eflfet stimulant sur chacune de 
ces Stapes dc la croissance. Jits carcnces 
qui la freinaient ont quasiment disparu : la 
quantity dc calories ing£r£es a augment^ 
de meme que la quantite de viande et de 
produits laitieis consomm^ sans oublier 
la vari6t£ des fruits et legumes. Chez les 
nouirissons, Fintroduction d^aliments 
sol ides se fait aussi dc plus cn plus tdt: 
la diversification est desoimais conseillee 
S partir dc 4 mois, alors quail d6but du 
XX L siecle, les enfants etaient souvent ex- 
clusive! n cut alia it£s jusqu^ FSge dc 1 an. 
Sans compter ['amelioration du suivi 
perinatal - qui favotise la detection des 
retards de croissance - et Favenement des 
antibiotiques et des vaccins qui ont per- 
mis de diminuer la frequence et la dur£e 
des maladies infectieuses infantiles. Ce 
£ quoi il Faut satis doute ajouter lc r6lc 
des perturbateurs endocriniens, suspec- 
tds d f acc£l£rer la croissance. J 'ensemble 


de ces facteurs, accumules au fil des 
ddccnnics, nous a pemnis dc grappiltcr 
quelques centimetres a chaque genera- 
tion. Au point qu cn attendant de nou- 
velles normes, il est devenu impossible de 
se fier aveugldmcnt aux courbcs de crois- 
sance de nos carnets de sante. 


Pour les medecins, de toute fagon, e'est 
da vantage le w profil” de la combe qui 
importe. Chaque fcis qu'un enfant passe 
sous leur toise et qu'ils ajoutent un nou- 
veau point sur sa combe de croissance, 
ils sont k Faffut dun fiventuel “d^cro- 
chage" cet inflechissement de la combe 
qui serait le signe d'un ralentissement 
brutal de la vitesse de croissance. Ce 
demier pourrait indiquer t entre autres t 
une insuffisance hormonal e ou un pro- 
bleme dissimilation des nutriments. En 
revanche, si tout est normal mais que 
le fistnn s'obstine a mesmer une tete de 
meins que ses petits earns fades, il faudra 
penser a un autre mdicateur: la “taille 
cible gfin^tique”, c'est-4-dire la taille k 
laquelle un enfant peut pr^tendre, dans 
des conditions opti males, au vu de son 
patent! el g£n6tique, Un bien grand mot 
pour enoncer une simple evidences 
quelle que soit la quality de son alimenta- 
tion, si sa mere mesure l t 58 metre et que 
son pfere tutoie k peine le nifetre soixante- 
dix T un enfant aura peu de chances de 
faire 1,80 m. Cette taille cible s'obtient 
en cakulant la moyenne des failles des 
deux parents, k laquelle on ajoutera 
6,5 cm pour un gargon et on retianchera 
6,5 cm pour une fille. Aussi approxima- 
te soit-il, ce petit ealeu) aidera peut-6tre 
votre enfant k relativiser si t cette annee 
encore, il est plac£ au premier rang sur la 
photo de classe. 


PLUS GRANDS MAIS AUSSI PLUS GROS ! 

Les enfants sont de plus en plus costauds. Entre 1905 et 20 10, la taille moyenne des 
enfants de 3 k 4 ans a grimpG de 10 centimetres. Leur poids a suivi, passant de 13 k 
15,7 kg. Mais cette Evolution s'est acceltoe ces demidres annto : entre 1990 et 
2010, les petites filles de 3-4 ans ont gagn£ 2 cm en hauteur et 500 g sur la balance I 
Meme tendance chez les gardens qui ont eux, pris 2,5 cm et 900 g. Selon rmstitut 
frangais du textile et de l J babillement (IFTH), qui a mend cette campagne de mesures 
auprfcs de 2 177 enfants, cette prise de poids se retrouve Iqgjqtiement dans leurs 
mensurations, en particular la largeurdu bassin. Chez les enfants de 3-4 ans, elle 
est passde de 20,5 & 22,5 cm en vingt ans. soit l r 6quivalent d'une taille en plus pour 
un adulte moyen (eo cm de tour de taille). Pas de quoi s T lnqul£ter pour autant, car 
90 % des petits Frangals entre o et 5 ans ont un I nd Ice de masse corporelle me ) 
normal Demier constat : k I'^ge de 2 ans, Chez les gargons, il exists un tort de 7 kg 
et de 20 cm entre les plus menus et les plus costauds J Autant dire qu^ cet age, les 
Gtiq uettes ne veulent pas dire grand-chose I 
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A qui appartient le futur? 
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Alors que I'homme 
s'enorgueillit encore 
d'avoir marche sur 
ia Lune, les robots, 
eux, explorent deja 
Mars . Le glas serait-il 
sur le point de sonner 
pour les astronautes ? 

Par Mathieu Grousson 
ET FlOREMiA GRACCI 


3 2, 1 de collage ! Le 16 novembre 
prochain, propuls£ par un vais- 
seau spatial russe Soyouz, Tho- 
mas Pesquet Renvoi era de la 
base spatiale de Baikonour, an Kazakhs- 
tan, cn compagnic d'unc astronaute 
americaine et d\m cosmonaute russe. 
Destination: la Station spatiale Interna- 
tionale (ISS). Selectionne parmi plus de 
8000 candidate, le Normand de 38 ans 
deviendra ainsi le dixieme spationaute 
franca is envoys dans respace, depths le 
premier vol de Jean-Loup Chretien en 
1982. A Pepoque, celui-d avait inaugute 
I'histoire dc I'astronautique fran^aisc cn 
passant urie semaine sur la station orbi- 
talc russe Sail out 7, 


Trente-quatre am plus tard, eest une 
virCe spatiale beaucoup plus poussee qui 
attend Thomas Pesquet - aussi bien en 
termes de duree que sur le plan scienti- 
fique. En orbite a environ 400 km au-des- 
sus de la Terre, sa mission, haptisee Proxi- 
ma, sera consacree presque entierement 
k la science, tout comme celle des cinq 
autres astronautes de nationalities diffe- 
rentes li£berg£.s dans PISS. Et pour cause, 
Pespace est nn milieu id£al pour 1'experi- 
mentation : le vide y r£gne et, surtout, la 
gravitation n’y a pas cours, une condition 
impossible a reproduire sur Terre [ Ainsi, 
le prochain hate franca is de I'ISS sera 
occupe durant six mois k realiser quelque 
200 experiences - de la physique fcnda- 





mentak & la biologic - pilot^es par des la- 
bora toires bas£s sur Terre. Uastronaute va 
d'ailleurs dormer de sa personne : il sera 
Sqnipe d'une batter ie de capteurs cnre- 
gistrant les parametres de son organisme 
(tension artdriclle, lythmes circadicns, 
epaisseur des arteres. , A la fob mairi- 
d'oeuvre et cobay e, il plongera gr3cc § 
ses experiences dans les engrenages de 
Tapesanteur et de ses £tonnants effete sur 
Torganisme... dont celui d'accelerer le 
vieilltesementJ 

Comme chaque fois que des astro- 
nautes sort propulses dans respace > il y 
a fort & paricr que Emotion ct I’cngotic- 
ment mediatique accompagneront Teve- 
nement Car depute son premier pas sur 


DANS L'ESPACE, LES ASTRONAUTES 
PRENNENT UN COUP DE VIEUX 

C'est un spectaculaire coup de vieux sang ne "descend" pas naturelle- 
que Ton constate immanquablement ment vers le bas du corps comme 
chez les astronautes a leur retour c'est le Gas sur Terre. Resultat: 

sur Terre: au boutde six mois, une jusqu'a un litre de sangsuppl4men- 

perte de masse musculaire allant taire circule alors dans la tete ! Du 

jusqu’S 20 % dans les muscles anti- coup, II en manque dans les 
gravitaires (ceux qui soutaennent la membres inferieurs pour nourrir les 

station debout); une perte de densite osteocytes, les cellules fabrlquant les 
osscuse atteignant les 24 % dans des os A ceta s’ajoute le fait qu'en mi- 
as comme le tibia; et, enfin, un cropesanteur, on ne se tlent pas 

epaisassement des arteries, comme debout, on flotte I Les m uscles qui ne 

si elles avaient vieilli de (’equivalent sent plus sollicites (dos, jambes) 

de dix a quinze ans de vie. Des alte- fondent, de m§me que les os. Quant 
rations reversibles seulement en aux arteres, leur epaississement se- 

pa rtie, sauf en ce q ui cortceme la ralt dO principalement au stress 

densite osseuse, qui ne se recupere engendre par le vol et la vie en milieu 
pas Comment les expliquer? En ab- confine, double de I'effet de la ten- 

sence quasi complete de gravite sion arterielle, qui grimpe dans la 

(microgravitfi ou micropesanteur), le partie baute du corps. i 




AUTOMNE 2016 




SILL STAFFORD/NASA - JPL/NA5A 







6 mois de mission 


THOMAS PESQUET A 
BORD DE L'ISS (2016) 


200 experiences scientifiques 


10 milliards € par an (cout de TISS) 
16 tonnes de fret par an 
27700 km/n : vitesse de I'ISS 


15 fois/jDLir le tour de la Terre 





CURIOSITY SUR MARS 
( 2012 ) 


98 semaines de dur&e de vie 
3,8 tonnes le module 


899 kg le robot 


75 Kg dlratruments scientifiques 


10 outiis d'analyse 


3 x 2,7 x 2,2 m ses dimensions 


13 km parcouriis sur Mars 


so 


la Lune le 20 juillet 1969, Thumanite 
teve Ion jours dc la conqu£tc spatialc. „ et 
s’attelle deja i la prochaine etape : Mars. 

Mais cst-cc bien avee des astronautes 
en chair et en os que Tavenhire se pour- 
suivia? Dans les fails, il semble plus pro- 
bable que des robots remplacemnt les 
humains, La transition est d€\k en route: 
c^est un robot que la derntere mission 
martienne de la Nasa a lance, en 2012, 
vers la planfete rouge! Ce fleuron de la 
technologic americaine, baptise Curiosity, 
a cmbarqud ptes de 80 kg d'outik scien- 
tifiques (soit a peine le poids d’un astro- 
uaute en tenue) et a r^alisd Vexploit de 
demontrer que la vie etait autrefois pos- 
sible sur Mars! 

Les agences spatiales du monde en- 
tier Tout bien comprb: pour explorer 
respace, les robots sont one nouvelle 
approche plus economique et plus per- 
formantc, Au point de mcttrc un tcnnc 


au mythe glorieux des astronautes? [1 
semblerait. ,. Les sondes New Horizons, 
qui a atteiut Forbite de Fluton en 2015, 
et Rosetta, qui a teussi Lexploit de ddpo- 
ser un robot sur une comete en 2014, en 
sont d’autres demonstrations. Longues 
randonnees, innombrables photographies 
haute resolution, analyse d^chantillons 
de roches: desormab, un engin motorise 
pent presque tout faire. Meme le retour 
de roches maitiennes sur Terre sera & 
portee de machines vers 2020 1 lout 
cel a sans risque pour la sante et pour un 
cout moindre que celui d un astronauts 
Ainsi, la mission de Curiosity aura it cotit£ 
2,5 milliards de dollars (2,24 milliards 
d 'euros) alois que le budget pr^visiormel 
de la Nasa pour les missions habitues sur 
Mars s'£l£verait lui, k 8 milliards 1 
En un mot, les missions scientifiques 
peuvent desormab se passer des astru- 
nautes, De fait, com me le con fie Francis 


Rocard, responsable des programmes 
^exploration du system e solaire au 
Centre national d’etudes spatiales 
(Cues), *V€mtfualit£ dun vol habiU vers 
Mars declenche pen de recherche et deve- 
hppement dam les laboratoim " Pour 
preuve: Barack Obama a renonce en 
2010 au programme Constellation, dont 
le but etait le retour de Y homme sur la 
Lune d'fci a 2020, etape prehgurant des 
vols habites vers Mars. 

CHRONIQUE DUNE MORT AN NON CEE? 

Certes, des astronautes comme Thomas 
Fesquet demeureront probabl ement 
toujours £ bord de la Station spatiale 
intern ationale, engages dans des expe- 
riences scientifiques -qu'il est difficile de 
realiser ailleurs. Depub 2011, 11SS in- 
tdgre, par exemple, le ddicctcur de par- 
ticules AMS, dedie £ V etude des parti- 
culcs a baulc fricrgic qui bombardcnt la 
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Terre en permanence. Mais il estpilote 
depuis Line sallc dc command c bien tcr- 
restre et n'a done nul besom dTiomme 
£ ses c 6 t£s! Quant aux experiences sur 
la mecanique des fluides et la cristalli- 
sation r£ali&£es & bord, dies n'ont pas 
donnd de resultats trfes importants. Reste 
Tetude des consequences de I’apesan- 
tear sur Je corps oCi, pour le coup, h pre- 
sence humaine sTmpose. 

1 41 fin dies astronautes est done line 
hypothec credible. Comment pour- 
rait-il en £tre autrement, d£s lore que 
la prochaine £tape de Taventure spa- 
tide conceme non plus l'exploration de 
notre systeme planetmre, mais celle des 
mondes extrasolaires ? Or, les systfemes 
stellaires les plus proches sont h plusieurs 
annee^lumiere de la Tene t quand Mars 
n'estqiA qudqiws minutes-] umiferel Dif- 
ficile de concevoir qu + un homme y fera 
un jour an pas,,. 


test: seriez-vous pret a 

DEVENIR ASTRONAUTE 
EN MISSION VERS MARS? 


1. A voire avis, se trotter a I'inconnu, 
e'eat: 

A. dans la nature humai ne, 

e'est Irresistible ,2 

B. tr£s anxiog£ne x d'ailleurs vous 
ne tentez jamais rien sans vous 
etre bien renseign§ au prealable . .1 

c. pas raisonnablc, e'est la ports ou- 
verte a toutes les mGsaventures . .0 

2. Vous avez one opport unite profes- 
ston nolle pour deux arts a I Stranger. 


votre reaction: 

A. jr Pas plusd'uneann&e", votre 
famille vous manquerait trap". . . .1 

B. "impossible, je ne pourrals 
jamais quitter monquartierf . . . 0 

C. "Quelle chance !" x une aventure 

a saisir! .. .2 


3. com bien de temps supportez- 
vous de rester enfermG chez vous? 


A. sans votre sortie quotldlenne, 

vous vous sentez oppress^ 0 

B. Respi rerun peu d air fnais ne fait 

pas de mal quand on peut . .1 

c. II faut vous prendre par la main 
pour vous fairs sortie 2 


4. Un Granger vous aborde pour 
vous demand er un renselgnement. 

A. vous lui rGpondez dans sa langue 2 


B. vous regrettez de n 'avoir pas 

mieux efcudie I 'anglais - - 1 

C. Vous pensez qu'il pourralt fa I re 

un effort et parler au moins trois 
mots de frangais 0 


RESULTAT 

Le premier voyage de I 'humanity entre 
la Terre et Mars sera tout sauf banal. A 
cote, meme un tour du monde a la wile 
en solitaire ou un s$jour en orbite ont 
des allures de promenade de sante I 
Votre motivation devra done etre sans 
faille : a I'fnstar de Christophe colomb 
ou de Magellan, vous devrez avoir 
r^toffed'un aventurlerconscientque le 
billet retour n'est pas garanti. une fois 
sur la plan£te rouge, vos proches seront 
plus loin qu J aucune distance ayant ja- 
mais separe deux personnes de toute 
I'histoire de l J humanity Ml va aussi falloir 
fa ire preuve d'Gquilibre et d 1 adaptation, 
dans des conditions poussees de confi- 
nement, puisque la base martienne sera 


5. Au travail, vous vous sentez par- 
fogs com mo un simple rouage d'un 


m&canisme bien hulli. e'est: 

A. insupportable, vous avez 
rimpression de dissoudre 

votre person na I ite 0 

B. sans problems : atteind re 

un objectif collectif est 
cequicompteleplus 2 

C. pas foreementgenant, 

si vous pouvez vous exprimer 
par ailleurs 1 


6. Votre travail, le club de sport, Tas- 
soclatlon de parents, vos parties de 
poker, les week-ends en famine, une 


sortie au cinema par semaine... 

a, indispensable a votre equilibre . . .0 

B. Rien qu'a lire la liste, 

qa vousGpuise. 2 

C. Et prendre le temps de ne rien 

fair^ e'est tout aussi bien ! 1 

7. Lesprit d'equipe, e'est: 

A. un true de boy-scout 0 

B. Indispensable au bon fonctionne- 

mentd'ungroupe .2 


C utile, a condition que ga ne prenne 


pas le pas sur les individuality .1 

vous vous poses une question, 

A. vous vous empressez de la parta- 

ger avec les autres i 

B. Vous attendez qu'on vous appprte 

la nGponse o 

C. vous trouvez tou jours la r^ponse 

parvous-meme 2 


sans doute tr&s spartiate, et en cohabi- 
tation forces avec des compagnons 
d'aventure de toutes origines. Tout ne se 
passe ra pas non plus com me prevu: si 
vous etesallergiqueau systeme D, 
rnieux vaut renoncer ! Au quotidian, la 
sphere professionnelle dominera sur les 
autres, et reserve ra peu de satisfac- 
tions, alors que le temps s'Gtirera, ntof- 
frant que de rares moments de detente 
(musique, sport, lecture, films. . .1. II fau- 
dra apprendre a vous conte n ter de peu 
et a donner mentalement du relief a 
une certain e "routine". Si le total des 
points de vos r&ponses dGpasse 8, vous 
y parvlendrez probablement mieuxque 
la moyenne de vos contemporains. 
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Elle r£slste 
a lous les 
chocs! 


Outre son 
style au look 
*sportchic^ 
cette montre 
multifonctions 


vous propose 
chronometre, 
calendrier, 
alarms et lumiere. 
Original, le bracelet 
est rav&tu de picots 
ag readies au toucher. 


Montre digital^ multifonctions 

LWEE WHS SON EfftN THWtSfflfl BIT. BVSLFT EH GAOIFCHOUC TYPE 
CHFKHtOMETRE. DmEHSOHS \ 37x40x1 3 IM., FWCTWHS \ CnRCTK»l£TFE« 
WlfMHE^HuAJW ET LLWI:H£, EGPH EN AftS TTWfflj^W^HT, 

Gwwmt 1 an. Ew-PwiamTON iHO.ua, 


2S2£r wir .ntum 

^^^BnnemcassmiXlpbile? j 


Faat-tl saw reau & Wi T 


FMhtwulgis c-Amjirr 

I * £E.i J, Mil , 


Plusieurs 
cental ties de 
recettes,.. 

Retrouvez le rendezvous 
du dimanche matin sur 
France Inter avec les 
recettes cultes de remission 
dans cette bible culinaire! 
□elicieusement illustree 
et agr^mentee de 
faux pas, anecdotes, 
portraits et tours du monde, 
vous recon naitrez la verve 
du journal iste anknateur 
Francois* Regis Gaudry... 



On va deguster - 35 € 

Diu. 25,5 k 4 x 33,5 cm. 33E pages. Autcji : Fbaa^qg-REgis Galoot. tomans Mabaeout. 
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LE LIVRE DU M0IS 


- 

30 experiences culinaires a tester— 

1 Pilotez en mode NANO! 



Drone - F05 nano 

Dr*. 7 x7 x2,5cm. BflrrcraE :3,7V 150 wife u - ra-. 
Ut5TWHKawm^:30M.TEM^KFM™hE(^ : 

5-6 wn. Tb*f&h chatoe : 30 »i, Mode de chabsemptt : 

TM, UH fitelut USB, Lift WHJ UN JBU o'HiUCES aJPB^MHrWb. 


seu lenient i 


49 e 

settlement ! 

FFIAIS DtNVa 

OFF E RTS 


Ftegalez-vous avec ce nano drone et pilotez-le jusqu’& 
30 metres en toute discretion! Realisez de nombnauses 
figures grace a ses 3 vitesses de reglage. Stable grace 
k son gyroscope int£gr£ r il est equips de UED pour vos 
vole de nuit, La protection de batterie et la fonction 
cTalarme de pression renforcent ce petit drone qui a 
tout d'un grand! 


Exp&imentez de nouvelles recettes encore plus gounmandes avec cette oouvelte 
edition ecrite par uo prof, Raphael Haumont, et inspinee par un Chef, Thierry Marx, 

grand manitou des fourneaux l Testez 
30 petites experiences k fains en cuisine, 
avec pour chacune d'entre olios des 
explications scientrfiques pour manipuler, 
observer, deguster... et s'a/nuserl 

* Comment obtenir des choux 
tres gonfl^s? 

* Comment neallser un chewing gum 
maison 7 

* Comment faire de la magie 
avec un gateau 7 

* Comment rendre des fruits 
peti Hants?.,. 

Le petit chimiste gourmand en cuisine 
est un livre ludrque ideal pour partager 
des moments de complicrte 
k la maison l 


PARTE N AH (AT 


LW:- 


!SSE= 


Le petit chimiste gourmand en cuisine 

Dim. 17 x 24 cm. 144 f kb. Auteur : Rwtua Haumott. CceDnw Dunoo/Sccnce 4We Jijmcf 




La Boutique 

iSCIENCBsVIE 


Chaque mois p La Boutique Science & Vie 
select ionne pour vous des livres, idees cadea 
et des objets scientifiques ou insolites. 




Guidez-vous £ I’oreille et aux plans graves sur les cubes! 

Un& bille dans un cube, enfennSe dans un circuit rSparti sur piusieurs Stages, chacun 
compose cfun labyrinthe... Les nouveaux labyrinrthes en 3D sont fideles aux V* modelesJ 
En plus du design ameliore, les modules NoVice sent plus compr^hensibies et plus faciles a 
r^aliser, selon le niveau de difficulty cholsi. Le Awful Phantom est autrement plus difficile, avec 
sa seconds bills Ole Phantom) btoquee dans une zone isolee du labyrinths pour embnouillsr 
le joueur {possibility d'en lever la bille pour debater ou eventuellement de lagarder en recharge). 
Nouveau, un petit mur autour des labyrinthes penmet de ne pas pend re la bille au demontage 
de chaque models. Patience, concentration et dextahte sont les maitres mots pour parvenir au 
bout de ces labyninthes cubiques! 


OFFRE SPECIfttf 

«10T DE 3 LABVRIOTHES » 




Niveau* 

pour compreadre et recommence 


POUR COMMANDER ET S’lNFORMER 


ls\ www.iaboutiaue5cienceeGuie.com 

w rrni ! llliriH^THIl Livraisan en Points Relais* PayPal® 
fwl Ranvpysz l& twn de oommgficle avec votrs r&glement & 

La Boutique SCIENCE S. VIE - CS S0 125 - 37091 fVREUM CEDEX I 

Q) 01 46 48 48 83 [6|ours/7 paiemenc 03 uniquement] 


BON DE COMMANDE 


Labyrinthe 3D : 

* NoVice bleu {facile] - 10 M € 

* NoVice orange (moyen) - 1 0 M C 

* Phantom rouge (difficile) - 18- w f 

DeMOHTAH.ES. DiveNSHjNs NdVice iSiSiSch Dim-hsidhs P^wdu : 6 1 6 kBcm. 

3 rwEAUi de DFnCtiLT^s, Module NoVice bleu (fmule), waike (motek), Mdd£le Phmttgm rouge {oimciut). 



A REMVDVIH DONS UNE INUILOPPI MFRANCHli JOTEt WDTRE HEBIEMENI A ! 
LA BOUTIQUE SCIENCES VIE - CS 90125 - 27 091 CVREUN CEQEX 9 


Articles 

Rtif. 

QlWltM 

PH* 

Soufrtatal 

Montre dig its le 
multifpnctions 

337.630 

X 

69 € 

= € 

Livre 

^(□n va degusterrt 

305.D46 

X 

35 € 

= e 

Liwre «Le petit chimiste 
gourmand en cuisinem 

305.071 

X 


= € 

□rone ■ F05 nano 

390.550 

X 

49 € 

= e 

Labyrinthe 3D WoVIce bfeu-fadle 

305467 

X 

10™€ 

= € 

Labyrlntne 3D NoVice orange- moyen 

395.475 

X 

1 0 ,aD € 

- € 

Lsbynrithe 3D Phantom r^-dMe 

305.450 

X 


= € 

Offre speciale 

Lot de 3 labyrinthBS 3D 

395483 

X 

39€ 

m \m da 

= € 


50US-T0TAL 


FRAIS D’ENVOl J Envoi normal 
(cocher Is case de voire cboix) 


G,aoe 


> Mbs cDordannees 

□ m. Lim™ [jM le 

Norm 


CODE AVANTAGE : 3flD.fi DB 


Pn£nom 


Adresse 


Complement d'adresse 

[residence, lieu-dit, bltiment) - 


Villa. 


DP I 1 I I 

Tf*l. 

IMcb a wtra PT da ^ISphona CpoitmlsJ nous pairmrs 'fuis Extscter bi besuri par a sur.i de vdEre cannanide 

E-mail 


€ _ 


l J Je soufrflite bfriSfaier deg oHres parrot onrellgg des pertenpi-^s de Sciences Vie (groups Mwidwtorii 


Ma commande attaint 49 € 

Envoi Colieco 


I_| LivrHison rapide Coliasimo 7,90 € 


I Ma commande atteint 75€ 
Lhiraisnn rapids Calissimo 


TOTAL 


ORATUIT 


€ 


□FFn; valsfcl!? J 14 jfirift en Franx rtlrupu ilzi'i! mudsill dBLK itub dais la irrrtc des 'Ajcks dispu ibles. Dt la cfe i,TS sx du 

pm±tm : mari^um 2 sar™™® atrta rafreofftirefrart de wire oauf si srva pa- Crtawro 15 idjis maO Stfm rartiiJfl 

H21 -2t du coda da la DOOBOornehm. ws dEpossr rfun dalii da 14 [oltb pour chow d’Bws at noua rrtounor wtr* cols doio 
wr CFmuIbgi] 'I'criq nn cirri □ n: La dxi: cn lUar ns pent fltrn nimJI cor tin anro^srjTmaits udk dmcdUc. L ta Frn d’nnvci lit 
du reL-jj- aorL A vL'Ire c’srus Eh budLtfjxidHr^i'Lct E7del9kMluS &teiiM37H, bA ijlumri.iciisLi-iiiUa HcnLisidsjensililes 
ou bKfitefnoxife wn coomsmte ties pBLwemdennef' Ioj h raH£rc«c& du ■Jur.j.Krta at do ro»Ric&dor au^ de Mandodorl. 
Rsr nrtrs rteinftdBP*. UHJC |HW? &TS menfi & P30M*’ d3C |H^PHtDO& d^gansmos Cochp >a CMS P rdilft 3 


> Mode de paiement 

□ Jb re gie i aah cheque bancare ou postal a Tondne de SCIENCE 5 .VIE 

□ en 1 foie la totalite de ma commande 

□ en 3 fois sans frais parti r ue 99 € d 'a chat) 

□ Je rfe gle par carte bancaire 
J en 1 fois la totalite de ma commande 
Q en 3 fois sans frais [£ parti r de 99 € if achat) 

Carte bareeire N^| | | I I I 1 1 I I I 1 1 I I I I 



Expire fin d I I / 1 |_ 

Cryptogramme I I 


Leg 3 chiffreg s.i dcs de wt re CE 


Date et signature obligataires 


MONHAnDRI MAGA7INF5 FRANCFSAS - HCS 45P 791 PBP NAMIFRHF - CAPITA! : GO 557 450 € 






AUTOMNE 201 6 


Technos et mode de vie i comment marche? 


84 


La voiture 
autonome 


En 1997, James Bond, dans Demain m 
meurt jamais, pilotait sa BMW a distance 
depots son telephone portable. Presque 
vingt ans plus tard, en 2015, la marque 
allemande commercialisail un syst£me de 
stationnement 100% autonome, declen- 
ch^ par smartphone, I^a revolution de la 
voiture autonome est en marche, . . pied 
au plancher. 

Depuis une dizaine d'annees, les tech- 
nologies sont ainsi passes du laboratoire 
k la chaussee. Notamment les lidars 
(dispositife de mesure de la distance a 
Faide d r nn faiscean laser), coupes k de 
puissants calculateurs qui analysent la 
route en temps r£d el font dc nos voi- 
tures des objets connected A tel point 
qu'aujourd’hui, nos v£hieules sont classes 
selon quatre niveaux d'automatisation 
repertories par la N1 ITS A, la S£curit£ rou- 
tiere americaine. Niveau 0: le conduc- 
teur prend entitlement en chaise la 
conduite. Niveau 1: quasi g£n6ralis£ 
dans la production actuelle, un ou plu- 
sieurs eontr&les sont geres par la voiture 
(correcteur electronique de trajectoire, 
r^gulateuT dc vitesse.,.)- niais 1c conduc- 
teur reste seul maltre a bord, Niveau 2: 
la voiture controls simultan£ment deux 
functions automatisees, par exemple le 
r^gulateur de vitesse adaptatif et laide 
an maintien sur la voie. Niveau 3 ; la voi- 
ture peut cunduire de fa^on autonome 
dans la plupart des circonstances, mais le 
conducteur reprend la main pour effec- 
tuer certains d€passements ou croise- 
ments, Eitfin, au niveau 4, la voiture peut 
se ddplacer sans person ne k bord - volant 
et pedales deviennent accessoires, 

Grice a FamGlio ration des technolo- 
gies qui equipent les svstemes d'aide k la 
« conduite actuels (radars, capteurs a ultra- 
g sons, cameras infraronges..,), certains 
o prototypes sont capables de se reperer, 
d de d^tecter obstacles et mouvemenfs, 


d anticiper, accelerer,. freiner, changer de 
direction. .. et rnSiric parfois inicux qu uji 
conducteur aguerri (voir infographie ci- 
contre). 

Cdte s^curite, des myriades de cap- 
teurs embarques surveillent la route en 
permanence, ^ 360 degres. Ce qifaucun 
conducteur ne sera jamais en mesure de 
fa ire. La conduite autonome r£agit aussi 
plus vibe, qu'il faille accelerer, toumer, 
frriixer... Mieux, conficr k conduite k 
l'ordinateur de bord pounait deconges- 
tionner le reseau routier. En adaptant au 
plus juste vitesse et distances, il evite que 
les voitures freinent brutalement et rede- 
marrent en aecorddon, Le debit d une 
voirie en centre-ville pounait ainsi etre 
multiple par trois k cinq, Et commc la 
consommation d T un vehicule peut dou- 
bler dans les bouchons, Ffconomie dc 
carburant pourraits'elever de 20 a 50%, 

RESTE LE FREIN... PSYCHOLOG I QU E 

Enfin la voiture autonome permet aux 
person ncs Igdcs ou handicap^ in ca- 
pables de conduire ou presentant un 
risque sur les routes, de se d^placct. 

Si les conducteurs peuvent facilement 
passer la main a Fordinateur de bord dans 
des situations enmiyeuses ou stressantes, 
comme Iautoroute ou les embouteil- 
lages, voire pour se garer, rtegocier une 
courbe ou accelerer en rase campagne, 
il n’est pas certain qu'ils acceptent aussi 
aisementl'idee de le faire, Surtout depuis 
qu f en mai 2016, une voiture autonome a 
ete impliquee dans un accident mortel en 
FToride : le vehicule alors sous le eontr&le 
de l'autopilot n’a pas reagi, et done pas 
frein^ devant la manoeuvre (Fun poids 
lourd arrivant en face. Or e’est bien k 
tout Tenjeu de k voiture autonome: si 
die commence k s^duire sur le plan tech- 
nologique, il lui reste k convaincre sur le 
plan psycholoigjque,.. b.p. 


ORDINATEUR DE BORD: 


1, II communique avec tous les 
organes vitaux de la voiture 

SituG k rani&re du uGhicule, le *cer- 
veau" est compost de processeurs 
multicceurs qui oecupent le volume 
d x un ordinateur portable, II prend en 
charge la conduite. 


2. Pour tourner: il agit sur le 
moteur de direction assistee 

Fusionnant les informations en prove- 
nance de la camera, du Ildar et des 
capteurs a ultrasons avec ses cartes 
de navigation, I'ordinateur adapte la 
trajectoire au trac§ de la route, aux 
marquages au sol et au trafic. 


3, Pour freiner: il s'immisce 
dans le calculateur de I'ESP 

tous les v^hiculos disposentd6sormais 
d'un correcteur de trajectoire EESPJ, qui 
f reine les roues s£ parement pour 4viter 
les tete-^-queue. L'ordinateur prend 
la main sur cet ESP en cas de besoin 
[ralentlssement brutal, obstacle 
soudaln„.). 


4. Pour accelerer: IE pilote 
le calculateur du moteur 

L'ordlnateur prend le contraie du 
calculateur quf nSgle llnjection de 
carburant., I equal tiemd'ortiinaire 
oompte de la temperature du moteur, 
de Fair, du taux d'oxygdne et de Ten- 
Eon cement de la p^dale d J acc6l^ration. 


5. Pour decider: il s'appuie sur 
tous les capteurs embarques 

L'ordinateur conn ait la position de 
la voiture, sa vitesse et sa direction 
[via le GPS, rodom&re, la centrals 
& Inertia). II salt aussi ce qui se trouve 
autour d'elle, de quelques centimetres 
jusqu'^ 500 metres. II connalt le niveau 
d'attention du passager (camera intq- 
rieure), recoit des informations sur 
le trafic {4G, wi-fi), il int^gre toutes 
ces donn^es en temps rgel pour agir 
sur les commandes du vehicule, 
en respectant les regies de conduite 
fmpl§ment§es par les constructeurs. 





SES 5 SECRETS POUR PRENDRE LE CONTROLS DE LA VOITURE 



systemeV 
oef reinage 


Lordinateur 

se& processors 
multicceurs, bases 
sur les tech nolo- 
giesdes cartes 
graphiques, 
assurentietraite- 
mentde oentaines 
de m£gaoctets a 
chaqueseoonde. 


L'anterme naut d£b«t permet 
racers au systbme GPS pour 
entlclper la nature da la route 
et guider la voiture jusqu'S sa 
destination. Elle utilise !e 
Wi-Fi (local) et la 4G (global). 


Lordlnateur b&n^flcle d une vision 
a 360 desr&s 5r une tres tongue poFfee 


Lidar 145* — | Capteurs^ 

ultrasons 


La centrales 
inertieetrodo- 
m&tre renseignent 
sur la vitesse, le 
sensdu mouve- 

ment et les acc£l£- Moteur de direction 


rations subiespar 
le v£hicu!e. 


assists 


laforale 


Radar 

gauche 


Camera 

longue 

perfee 


Radar 

arrive 

gauche 


Camera 

arribre 


Radar 

droite 


Camera f 

Iconducteur 

Afflchage 
tete haute 


Camera 

anidre 


udararriene 


calculateur 
de I'ESP 


i— Lidar 1 45 e 


Camera 

Radar 

avant 

longue 

ponee 


Camera laterals 
de fotroviseur 

Camera 
du moteur 

Camera de 
calandre 


Capteur d ultrasons 
<11 yen a 12 r^partis 
devantetderridre}- 
Port£e:Gd 5 metres. 


Radar longue 
portae 

Lidar avant 


Les cameras 

Portae: 503 
50G metros. Elies 
identilient mar- 
ques au sol 
panneauxetfeux 
de serialisation, 
mais anssi pietoris, 
animaux... Elies 
aldentau pilotage 
de la suspension 
enfonctiondu 
relief. 



La camera Las cameras 

sterfeo iaterales 

etamgri 





Les radars 

Portee:30S250metres. 

Get dmetteu r-recepteu r 
d'ondes detects la position et 
la vitesse des vdhloules alen- 
tour. II! fbnetionne par tous les 
temps mais ne detects ni les 
couleurs ni les formes. 



Le lidar 


partfe;50Si50 rnetres. 
llcartographieen 3D 
les objets alentour (voitures, 
trottoirs, cyclistes. . J d ralde 
de lasers. Efficace de jour 
et de nuft il perd en precision 
sous la pluie, 
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LA POUSSETTE LA PLUS 
COMPACTE AU MONDE 


Combien de parents se sont £chin£s & 
fa ire rentier la poussette de leur pro- 
geniture dans le local a veto dW im- 
meuble on d une creche! Avec la Poe- 
kit t terruine la galere. Cette poussette, 
commercialize par la soci£i£ am6ri- 
caine Goodbaby, est la poussette la plus 
petite au monde lorsqu'elk est replace, 
Et c’est le Gui nrces& World Records qui 
le dit : elle mesure alors 35 centimetres 
de hauteur, 30 cm de largeur et 18 cm 
de prafondeur, et de surerdit elle esttr^s 
l6gere : 4,3 kg. 

La prouesse est d'autant plus remar- 
qnable que plier cette poussette s'eflfec- 
tue en quelques secondes seulement 
quan d cette operation peut, pour cer- 
taines, prendre de longues minutes 
et metlre & rude gpreuve les nerfe des 
parents, Apres avoir appuye sur deux 


WT 



boutons situ£s en haut des poignees 
pour deverrouiller un m£canisme de 
seeurite, il suffit de pousser ces der- 
mkres vers le bas pour compacter la 
poussette vertiealement de maniere 
tolescopique. Puis on la plie le long de 


deux chami£res, comme Yon fermemit 
un meuble avec deux portes. La pous- 
sette Poekit peut transporter un enfant 
pesant jusqu'fi 25 kg. Elle est dgalement 
equipee d'un panier, situe sous le siege, 
pour y glisser quelques courses. SlF. i 







LE POMMEAU QUt ECLAIRE SUR L'EAU CONSOMMEE 


LE SMARTPHONE A DOUBLE 
OBJECTIF 


prix:env.300€ 

Rens,: www. tiuaweidevtce. fr 


ie fabricant chinas Huawei s’est associS i rembifi- 
matique marque aliemande de photographie Leica 
pour concevoir un smartphone S I'optique Inydite. 

Le P9 integre au dos non plus un seul objectif mais 
deux, Igg&rement decays Tun par rapport a I'autre, 
et disposant chacun d'un capteur de 12 megapixels. 
Leur particularity? Le premier est specialise dans la 
capture des couleurs et le deuxieme dans celle du 
noir et bfanc. un algorithms, associe k un processes 
double cceur dedie au traitement d'image, permet 
ensulte de restituer les deux images en un seul 
cliche. Selon le constructeur, le rendu seralt plus lu- 
mineux et detail l£ qu’avec un seul objectif. Diffe rents 
effets peuvent Itre appliqufe en post-traitement, 
notamment le "bokeh" (pour flouter I'arriSre-plan). 

Ce smartphone de 7 millimetres d’epaisseur, en alu- 
minium, est par ailleurs doty d'un ycran 5,2 pouces 
full-HO, d'un capteur biometrique, de 32 Go de me- 
moire et d'une batterie de 3000 mAh - supportant 
jusqu'a 1,7 Jour d'utilisatlon non intensive, gs. ■ 






Avec les premiers coups de froid de I'automne, 
hen vie d'une longue et chaude douche so fait 
parfois sentir. Or, si une douche est au moins 
deux fois plus econome en eau qu'un bain, cela 
ne vaut que si on n'y reste pas des heures! 

Fort de ce constat, Hng&nieur frangals Gabriel 
□ella-Monica a imaging Hydrao, un pommeau 
qui incite i economiser I'eau grace h un simple 
jeu de lumigre, AinsL des seuils de consum- 
mation preprogram mgs modifiers son gclairage 
et avertissert i'utilisateur : vert en dGbut de 
douche (moins de 10 litres), bleu pour 10 1, 
rouge pour 30 1 puis un denotement rouge a 
partir de 50 1 d'eau consommes. La connexion 
Bluetooth ^ une application sur smartphone 
(iOS on Android) permet de parameter le 
pommeau : choix des seuils, des couleurs> per- 
sonnalisailon... Adaptable a toutes les douches, 
ce pommeau fonctionne sans pile car I'Snergie 
est fournle par I'Scoulement de Teau grace a 
une microcentrale hydroSlectrique (une tur- 
bine), R^suitat ; une famine da quatre peut 
tealiser des Economies d'environ 250 € par an 
en se limitanta 50 1 d J eau par douche. Une idee 
lumineuse. a,p. i 


Prix; env. 80 € - Rens,; www,tiytfrso.fr 
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rago Arc, da la societe americame users, 
est un bracelet connects commetant 
d'autres. Mais lui ne delivre pas d‘ informa- 
tion sur le nombre de pas effectu&s, le 
rythme cardiaque on encore la meteo. Son 
atout: il pent changer son motif A I'infiri au 


users, gre de vos envies. Pour ceia, il est recou- 

ant vertd'un dcran b encre Electro nique qui 
nforma- permet de representer le dessin que I'or 
■s, le souhaite. II suffit de le choisir sur son 
fee. Son smartphone parmi les milliers de motifs 
I'infiri au proposes grace £i ('application dbdifee. On 
peut egalement prendre une photo et la 
t^ldcharger pour personnaliser le dessin et 
I’adapter a votre tenue ou style. L'encre ne 
consomme aucune Snergie pour afficher le 
motif. En revanche, le modifier en neces- 
site : cette Snergie est alors produite par 
le champ 6lectromagn6tique de votre 
smartphone Ce dernier induit en effet 
S un courant electrique torsque vous 

i Tv— -■ I'approchez du bracelet pour com- 
muniquer avec lui via la 
technology sans 1 NFC, utili- 
' * sable a courte distance 

^ & ' (quelques centimetres), rago 

) Arc n'a ainsi pas besoin 
•, d'etre recharge. &f. 


Pnx: emc 260 € - Pens. : 
www.lilxr8tec0.com 


CET E-BRACELET CHANGE DE MOTIFS A VOLONTE 


A force de se prendre des clous ou 
des rosiers, les ballons de basket fi- 
nissent par crever. Pour y remedier, 
la marque franpaise Kipsta a injecte 
dans la vessie de son model e 
Tarmak un liquide anticrevaison 
identique d ceux utilises pour les 
vSlos. Rfeultat: ce ballon aux al- 
lures de pneu est increvable, dans 
la 11 mite de 10 trous de 2 milli- 
metres de dlametre, previent le 
fa br leant La moindre cavite est 
combine par le liquide qui durcitau 
contact de l air pour former un 
bouchon Pour actfver cette reac- 
tion, il est recorn mande de faire 
rebondir le ballon une dizains de 
fois au sol. Autre avantage, il ne 
pese pas plus qu'un modele 
outdoor habituel de cette taille, 
soit 600 grammes lb. 

Prix.env. 13 € 

Rens: wwwJ6psta.com 


UN BALLON 
DE BASKET 
TOUT TERRAIN 





QE CASQUE AIDE 
A MIEUX DORMIR 

Environ 20 a 30 % de la population frangaise se plaint 
de troubles du sornmeih Pour y remedier et agir sur sa 
quality la start-up frangaise Rythm, specialisee dans les 
neurosciences, a congu le bandeau Dreem. Porte sur 
la tete pendant la nnit, il am^liore la quality dn som- 
meil profond, celui consid^re comme le plus r£para- 
teur. Comment 9 a marc he? Des capteurs rdalisent un 
electroencephalogram me (ERG) en temps rdcl. Puis, 
chaque fois que I'EEG indique que le domieur traverse 
line phase de sommeil profond, le bandeau £met par 
conduction osscusc un son proebe de celui d'unc cas- 
cade, qui pcrmcl dc la prolongcr cl done tTani£liorer la 
qua I itd global e du sommeil. An r 6 veil r le bandeau se syn- 
chronise en Bluetooth avec 1'appli cation de Pi Phone et 
livre & I'utilisateur sou “score” de sommeil ainsi qu’une 
analyse de ses differentes phases. Commercialisation £ la 
fin de Fannie, ua. 

Prix: env. 350 € 

Rens www.iythm.CQ 


L'INCONTOURNABLE COUTEAU SUISSE 
S'ADAPTE AU 2,0 

Mon cire-godasses, men nepasse-limaces... La Compiainte tin 
progr&s de Boris Vian reflate parfaitement I'Stat d'esprit du c£- 
lebre couteau suisse de Victorinox, qui propose dorenavant 
une (petite, soyons francs) ouverture vers le monde connects ! 
Pas plus large qu'un ponce et long de 6 centimetres, le Mfdnite 
ManageiHWork dissimule une de USB de 32 Go en sus de ses 
dix fonctions. Vous pourrez done non seulement ouvrir votre 
bouteille de vin, vous timer les ongles, d&visser, dSnuder, 
couper, ecrire, 6dalrer... mats aussi Stocker votre musique 
pr6f6r*e et transporter vos documents importants. on n’arrgte 
pasleprogresiA.pt ■ 

Prix: env. 57 € - Rens. : wmt. victorinox. com/cti/fr/Produits/ 
Couteaux-d'officier-suisse/c/SAK 

*/ 


UN THERMOMETRE D'UNE 
PRECISION INEGALEE 

un thermom&tre connect* de plus? Non, car le 
"Thermo du fabrics rrt franipais with i ngs se de- 
marque par sa precision hors pair et sa 
connexion wi-fi, II poss&le 16 capteurs infra- 
rouges pour mesurer la temperature au point 
le plus chaud de !a tempe (correspondent a 
I'artSre tem porale) . Celled! s’affiche en . 
deux secondes sur I'ecran LED de I'appa- J 
reil.La mesureestalors communique au I 
smartphone, non pas par Bluetooth, mais m 
grace k une synchronisation en wi-fi via m 
la box internet de la maison . Ce mode m 
de connexion a I'avantage d'etre auto- m 
matique et de portOe plus Stendue. m 
L'appllcatfon (IDS ou Android) permet w 
ainsi de suiwe revolution de la tern- m 
p^rature en cas d'Spisode de flfewre m 

ou de renseigner i'heure de prise M 
d'un medicament. Petit plus: les M 
deux piles aaa du Thenno lui as- M 
surent jusqu'a deux ans / 

d'autohcmie. lb. i f 


Prix: env. 100€ 

Rens.: www.witfiings.com 
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DES LED CUGNOTANTES POUR 
GAGNER EN VISIBIUTE A VELO 

Alors qua le jo ur raccourdt de quelques minutes d£s le 
22 septembre, les usagers de la petite reine doivent re- 
doubler de prudence. Pour gagner en visibilite, surtout an 
niveau des intersections, v§ritabies zones h risque pour 
les cyclistes, la societe anglaise CYCL a confu WingLighrts. 
Oes clignotants const lines de petites - mais puissantes - 
UED se 'dlpsent' aux extr6mitfe du guidon d'un vfelo, 
Lorsque le cyclists souhaite tourner a droite ou a gauche, 
plus besoin de tendre le bras, une tape sur le bout du 
WingLight correspondant ractive; il clignote alors avec la 
meme intensity et la meme frequence que le clignotant 
d'une volfura. A la sortie du virage, une deuxifeme tape 
dteint le clignotant Petite precision: pour fixer les Wing- 
Lights, 1 faut prfoiablement insurer deux embouts 
universal s aux extremes du guidon sur lesquels iis se 
fixent. Le system e s'installe sur des guidons droits ou re- 
courb£s ju$qu'&3Q e , &r i 


Prixienv. 45 € 

pens. : wwwxycibike/fr 


Lumir? 


UNE LAMPE, MAIS 
ELLE StCLAIRE 
A LA BOUGIE 

Mi pile, ni cable electrlque,.. Voici 
une lamps dambiance qui tone- 
tionne grace a une simple bougie 
chauffe-plats, sans la moindre ali- 
mentation exterieure. Lumir C, 
e'est son nom, utilise I'effet See- 
beck, qui permet la conversion de 
la chaleur en electricite a Taide de 
deux $emi-conducteurs r relics par 
deux jonctions. Le principe: la 
cha leur de la flam me grimpe 
dans un dissipateur. une diffe- 
rence de temperature se 
produit alors entre les deux 
jonctions, ce qui cree un cou- 
rant et allume les LED situees 
en haut de la lampe. Le tout 
en seulement 2 a 3 minutes. 
Lautonomie annonefee est de 
4 a 5 heures avec une seule 
bougie pour un eda inage de 
60 lumens (environ 10 Watts). 

E,T>A, 

pnx.env 70 € 

Hens/. vmw.iumirlight.com 


CES CHAUSSURES DE RUNNING 
FONT OFFICE DE COACH 


Nombreux soul les adeptes du jogging qui 
profitent des demiers beaux jours de 1'au- 
tomne pour courir a u grand air. Or, une 
mauvaise position pent vite aneantir les 
benefices d h un footing. Face a ce constat, 
Altra, special iste de la course an nahirel, 
et iFit, leader du coaching di- 
gilal, out C011911 ensemble 
fAltra iQ, leur 
premiere 
chaussure 
de running 
connectee. 
Temps et 
zones de 
/ contact au 


sol, force d'impact ct difference pied droit/ 
pied gauche . „ „ Chaque semelle } dotee de 
capteurs, analyse la biom£canique de h 
course en temps reel pour la transmettre 
en Bluetooth & une application. Ainsi Le 
joggem est alerte s’il force davantage sur 
une jambe que sur L’autie, si les enjam- 
b£es sent trap grandes, le buste trop vers 
Tavant voire si les bras sont mal position- 
n£s, Il ne rcste plus qu'i suivre les Cornells 
formules via fecran de son smartphone 
ou sur $a montre GPS iFit Ridge pour 
corriger les mauvaises habitudes et e viter 
les blessuies. a.r 

Prix:env, 200 € 

Reus, : www.aitrarunning.fr 
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Expositions 

Les secrets de Walt Disney 


Qui est Lauteur du premier 
long-m6tra.ge d’animation en 
1937? Disney, avec Blanche- 
Neige et les Sept Nairn. A qui 
doit-on le plus gros succ£s mon- 
dial de lliistoire de l animation ? 
Encore Disney, avec La Heine 
des neige s, Et la camera multi- 
plane, le son synchrone et les 
ddcors en images de syndi^se, 
des inventions revolutionnaires 
qui out pemiis le d£veloppe- 
ment de 1'arfc de Lamination ? 
Tou jours Disney! Le nionstre 
du dessin anime a confix an 
musee Art Ludique quelque 
3 5G dessins et documents ori- 
ginaux, de Pinocc/iio (1940) a 
Z ooiopie (2016) en passant par 
Le Livre de la jungle [1967). 


Avec des dessins delude inddits 
croquant les attitudes d'un faon 
(pour Bamfrr) ou la demarche 
d'un chien (pour Les 101 Dal- 
matiern ) f on comprend bien 
comment Walt Disney cr£ait 
des personnages si attachants: 
il faisait venir des animate di- 
rectement dans les studios pour 
observer leurs moindres mou- 
vements! A ne pas manquer, 
les dessins originaux de 1928 
des tout premiers cartoons de 
Mickey Mouse : Plane Crazy et 
Steumfrouf Willie, a c. 

Du 14 octobre 2016 
au 6 mare 2017 

Musee Art Ludique de Paris 
www.artiudique,corn 


14 OCTOBRE 2QI & 
05 MAHS 2 017 
*&T iUDICUE 


Dessinateur genial et vision noire, 
Walt Disney crSa le personnage 
emblematique de Mickey Mouse 
le 28 novembre 1928, 
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AU CCEUR D'UNE 
MEUTE DE LOUPS 

De Jean-Michel Bertrand, 
sortie te 21 decembre 2016 
“un burlement me cloue sur 
place ! Je n'en crois pas mes 
oreilles. Je suis bouteverst par 
ce que j'entends. J'ose k peine 
respirer... soudain un nouveau 
hurlement dtchire le silence 
et durant dix minutes, les 
hurlements se succtdent k 


quelques centaines de metres 
de moil Le choc est colossal. 
Tits w te une obsession s’in- 
sinue dans mon esprit: voir le 
loup ! Filmer le loup !’ Pour 
vivre ce moment, le realisateur 
Jean-Michel Bertrand a bi- 
vouaque pendant trois annees 
dans les forets des Hautes- 
Alpes, se fondant dans le 
paysage jusqu’a se faire ac- 
cepter par one meute de loups 
salvages, empruntant chaque 


jour les memes senders aux 
m£mes heures pour ne jamais 
les surprendre. a la d6, des 
images incites, comme ceiles 
du "lieu de rendez-vous", cet 
endroit secret oil la meute 
laisse les louveteaux pendant 
que les adultes partent a la 
chasse... La Vatlee des loups 
est une immersion dans I'uni- 
vers meconnu d'un predateur 
qui a fait couier beaucoup 
d'encre. xc. 



DANS LE SILLAGE 
DU COMMANDANT 
COUSTEAU 

oe Jerome Salle, 
sortie le 12 octobre 2016 

II a popularise le monde sous- 
marin. Soixante ans apres Le 
Monde du silence, un biopic, 
VOdysste. explore la vie priv6e 
du commandant Cousteau : 
ses liens avec sa femme et 
avec ses fils, Jean-Michel et 
Philippe Cousteau. Ce dernier 
aurait eveille la conscience 
ecologique de son pere. a.c. i 





A L'ECOLE DES SCRIBES 


Lin cobra, un ibis, une barque, 
unscarabSe, une main.,, les 
hiferoglypbes del'andenne 
E^pte latent si complexes 
S dessiner que les scribes 
eux-memes ont decide de les 
simplifier I Is ont done cree 
deux ecritures, plus cursives: 
le hieratique puis le demo- 
tique. Ce dernier etaitsi 
simple et si rapide a ecrire 
qu'ils'ioiposera dans les 




textes administrabifs et de 
la vie CGurant&Apartir du 
vip sifecie avant metre fere, le 
hiferatique ne sera plus utilise 
que dans les textes sacres... 
Comment diffferemder ces 
trois ecritures? Comment 
est-on passe de rune a 
I'autre? Comment les lire? 
Reponse au musee Prades, 
au travers de soixante-dix 
oeuvres pretfees (en grande 
partie) par le musee du 
Louvre. Cette exposition est 
une veritable pierme de Ro- 
sette pour com prendre 
toutes les subtilitfes de rferf- 
ture fegyptienne, a I'aune des 
demises d£couvertes de 
I'egyptolQgle. 

S Jusqu'au 2 Janvier 2017 

Musee Henii-Prades, 
Montpellier 

museearefieo, 

montpellter3m + fr 


TCHERNOBYL 

De Pot Cruefttsn, 
sortie Ib 21 septemPre 2016 
llsvivaiemta deux pas de la 
central e en 1986, lorsque le 
cceur du reacteur n Q 4 est entre 
en fusion. Tnente a ns aprfes la 
catastrophe, ouvriers, techni- 
ciens et simples habitants de 
Tchemobyl raoantent Le film est 
tirfe d r un [me. La Supplication, 
prlx Nobel de litterature en 2G1 5. 
Des comfediens ont endossi le 
role des temoins, mais les mots 
sont bien les leurs. a.c. 



MENSONGES 
ET VERITES 

Arte, le 11 octobre 
a20h50 

Les OGM recouvrent 
aujourd'hui 10% des 
terres cultivees. 
Censes augmenter les 
rendemerrts de soja, 
coton oil mala tout en 
ngeessitant moins de 
pesticides, produiserrt- 
ils toujours I'effet 
escompte? Feut-n s'en 
matter? Ce documen- 
taire aborde la 
question sous tous ses 
angles, de la santt k 
I'economie en passant 
par I'agronomie, fo. i 


Evenement 



LE VENDEE GLOBE 

Depart des Sabies-d'Qionne, 
le 6 novembre 2016 
On lie sumomme 1' Everest 
des mers': sur les 138 ma- 
rins qui ont pris le depart 
des sept premieres editions 
du Vendee Globe, seuls 
71 ont coupe la ligned J ar- 
riveeiTous lesquatre ans 
au mois de novembre, ils se 
lancent pourtant dans cette 
circumnavigation ifegen- 
daire r franchissant d'ouest 
en est les trois grands 
caps: Bonne Espferance, 
Leeuwin et Horn. Le tout en 
solitaire, sans escale et 
sans assistance. Le principe 
est simple, le periple Test 
nettement moins. Apres 
avoir f ran chi le golfed e 
Gascogne, il faudra nego- 
cier le passage des lies du 
Cap-Vert avant de s'engouf- 
frer dans le Pot au noic 
cette zone de convergence 
intertropicale aux vents ca- 
pricious situee entre la 
points du Bresil et TAfrique. 
Pius les skippers des- 
cendant au sud, plus ils 
approchent des latitudes 
bruyantes: "Deux mots 
dans le plaisir et un mois 
dans ie durr dit-on dans le 


milieu. Le dur, e'est la tra- 
verses des oceans Indien et 
Pacifique en suivant les fa- 
meux Quarantiemes 
rugissants et Cinquan- 
tiemeshurlantsou les 
attendent le froid glacial, 
une houle dfementielle et 
des vents qui d£passent les 
40 noeuds. Ceux qui, au 
passage du cap Horn, se 
croyaient sortis d r affaire P se 
feront surprendre par les 
pomperos, ces coups de 
vent qui dfeferlent au large 
de r Argentina II ne restera 
plus qu r a retraverser le Pot 
au noir et les cotes metro- 
politans seromt enfin en 
vue... Poursa S & edition, les 
skippers s'elancerontdes 
Sables-d'Olonne avec une 
nouveaute: les monocoques 
derniere generation seront 
equipfes de foils, sortes 
daiiesporteusesquilt- 
mitent les frottements avec 
reau et font done gagner en 
performance, De quoi battre 
le record de 78 jours 
2 heures 16 minutes et 
40 secondes detenu par le 
Francis Frangois Gabart de- 
puis 2013? Reponse en 
janvier prochain. a_c. 
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mm 

Cheat sot 


Bricoler 

Et si vous fabriquiez 
un hotel a insectes 


Avee FarrivSedes tout premiers 
frimas, les coccinelles, aheilles 
sauvages et autres bourdons 
rec lie rchent d£sesp£ rdme rU 
des refuges pour passer Fhiver 
an sec et & 1'abri du vent et du 
grand froid. Des fentes dans 
les dcorces, des fissures dans 
les murs f des tas de pierres ou 
de bois.,. autant d'emplace- 
ments qui se font rares, surtout 
prfes des villes. Donnez-leur 
un coup de ponce, ils vous le 
rend rout bien au printempsl 
Vu leur goftt prononcd pour 
les pucenons, les mouches 
blanches (c'cst lc eas des 
coccinelles, des chrysopes,..) 


ou encore les escargots et les 
limoces (consommes paries ca- 
rabides eomme le carabe dore), 
certains de ces insectes se rd- 
velent de precieux allies dans 
la lutte centre les nuisibles en 
organisant des curees dans les 
potagers et autres jardinieres. 

UNE DONNE ORIENTATION 

Quant aux abeilles, bourdons 
ou encore certaines mouches, 
ils se ebargent de pollmiser 
les fleurs des arbres fruitiers 
on des planter du potager, ct 
contribuent ainsi a lopulence 
dc vos prochaines rdcoltes! 
Vous trouverez dans le jardin* 


les bois environnants, voire les 
magasins de bricolage, tout le 
necessaire pour fabriquer uti 
“h6tel & insectes": du hois, 
des brindilles* de la paille et 
des pots de fleurs, Libre ^ vous 
de choisir le modele qui vous 
convient et de combiner les 
propositions ci-contre. Avant 
de Finstaller, choisissez un 
endroit face ail soldi (sud, sud- 
ouest) et k Fabri des intempe- 
ries (vent, phiie, frotd). f.o. I 

Pour en avoir plus 

Consuttez I'Qffice p our les in* 
sectes et leur envimnement 
surwww.insectes.orig 
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En cuisine 


100 grammes d e.jn arr0ns contiennent calories IProteines Glucides Lipides Fibres 


swr« ;crqiai20l3 


Bouillis 124 kcal 


Rfltis 236 kcal 


12 * 

* appert Jew maker rprarmiBncfc 


Osez les 
matrons 

Symbole de Faufcomne par 
excellence, le matron blotti 
dans sa bogue est un fruit sec 
aux multiples vertus nutri- 
tion nclles, Mais quand on dit 
"mamon^ de quoi parle-t-on 
an juste? Dc chataigne ou dc 
marron? En fait, tous deux 


poussent sur le meme arbre, 
lc chStaignicr Castama saliva, 
autrefois sumomme Tarbre a 
pain”, ct nc sont que deux va- 
riantes d'un meme fruit, Leur 
difference ? Les cMtaignes ont 
une doison interne qui divise 
le fruit en deux. Si les deux 
sont comestibles, pour degnstcr 
les chataignes t gerferalement 
minoritaires sur Farbre (mohis 
de 12% s'il est greffe), il faut 
prendre soin d’fttcir la cuti- 
cule de separation, difficile a 


macher. Pour le reste, ils sont 
identiques sur lc plan nutri- 
tionnel; rassasiants car riches 
en fibres ct glucides (majoritai- 
rement de Famidon, bon pour 
Fintestin), ils conviennent aux 
personnel allergiques ail glu- 
ten, car ils en sont d^pourvus. 
Micux, ils sont a la fois plus 
^nergetiques et plus riches en 
profeincs, vitamines - cn par- 
ticular en vitamine B9 (acide 
folique) - ct miiteraux - dont 
le manganese, le cuivre, le 


phosphore et le potassium - 
que les fdculcnts comnic les 
pates t le riz t ou les pommes 
dc terre. Chltaigncs ou 
marrons se degustent a 
Fanrienne, r6tis dans la 
cheminee, oil en farine 
dans des gateaux, voire 
en soupe, oil ils exhalent 
la saveur des couiges. On 
pent preparer dgalcmcnt 
une delicieuse creme dessert 
cn les Taisant cuirc dans du lait 
avee de la cannelle [ F.G, 






LE CHOIX DES MATERIA IPX 



> Brlques c reuses: bouchez 
les cavife avec de la tenre, de 
la paiiie ou des herbes scenes, 
les abeilles solitaires y creuse- 
rant leur trau. 

> Fagots de tiges : ficelez des 
tiges settles de diffenents dia- 
metres (noseau, bambou, nosier, 
suneau, graminees), ou instaliez- 
les ttens u ne caisse en bois. Les 
inseetes boucheront rouverture, 

> Buehe percee: percez-y des 
trous de differents diametres 
(de 2 mm a 1 cm), elle se peu- 
plera de toutes soties 

d inseetes pollinisateurs. 

> Pots de brindllles : ficelez 
des branchages et des brindilles 
dais une caisse ou un pot de 
fleur pose face coitre le sol. 
Ideal pour les carabes! 

} Cageot de paille: rem 
plissez une cagette ou un nichoir 
deserte de paille bien tassee, 
Tune attirera chrysopes et coc- 
cinelles, Taotre les oiseaux. 



En exterieur 

OBSERVER LES HIBOUX ET 
LES CHOUETTES 


Profitez de cette saison, ou 
les nulls s'dtirent, pour partfr 
k la dfeeouverte des rots et 
reinesde la nuit: les hiboux 
et les chouettes ! aussI su- 
blimes que tirnides, ces 
ra paces nocturnes ne 
sortent de leur nid qu'apres 
le crepuscule, et rentrent se 
cacher avarrt I'aube. Errtre 
les deux, ilschassent. au 
menu: campagnols, musa- 
raigjnes, petlts oiseaux, 
inseetes, batraciansou li- 
zards... Le plus giros d'entre 
eux, le grand due d'Europe 
(plus de 1,50 md'envergure, 
en photo), ripaille memede 
poissons, fduineSy martreset 
renards! Hiboux et 
chouettes richentdans les 
bois et les plafines x mais on 
peut en trouver aux abords 
des villes, en lisiere de cam- 
pagrie. Vous pourriez meme 
deviner la chouette hulotte 
au cceur de la capitate t 

> Pour les denicher, partez 
en reperage le jour. Les 
haies epaisses ou les vleux 
arbres troufe sont leurs lo= 
gementsde predilection ! 
Unsigne de leur presence? 
Les pelotes de rejection, 


ces petites boules grises de 
polls etd J os, restes non di- 
geres des repas, quite 
regurgitant aux pieds de 
leur nichoir. 

>quandtombe la nuit 

munissez-vous d T un brin de 
courage et de queiques ac- 
cessoires adequate une 
lampe frontale k tamiser 
avec du papier collant, un 
appareil photo (sans flash !), 
des jumelles, des v£tements 
chauds qui ne font pas de 
bruit et un enregistreuf. 

> Tentez de reconnaftre les 

especes observers parmi la 
dizaine vivant en France : de 
la petite cheveche couleur 
cafe-creme, a reffraie des 
clocherSL avec sa face ronde 
et blanche, en passant par le 
hibou des marais ou le grand 
due... Le Museum d r histoire 
naturelle rdpertorie des 
images etdes enregjstre- 
mentsde leurs cris pour une 
identification certaine (http 'Ji 
nurtmnhn.fr/fr/nessources/ 
chouettes/). Tandis que le 
projet hulotteparisiennafr 
recueille les observations 
de cette petite chouette : 
envoy ez la vdtre! f.g. 
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Une mar£c rouge l Une fantasfique 
armde en miarehe, toutes pinces 
dehors! Tel est Ic spectacle, k la fa is 
unique et plutot effrayant, qui soffre 
chaque printemps austral (d'octobre 
k d6cembre pour nous) k qui con que 
se trouve sur lUe de Christmas, au 
large de FAustralie. Sur cette terre 
de 14 km de large pour 19 km de 
long se dfroule l J une des plus in- 
croyables migrations ani males. Ima- 
gine/: 40 mill ions de crabes rouges 

- oui, 40 millions 1 -, parfois entass6s 
jusqutl 7000 sur un seul kilometre, 
sortent de la fbrSt pour d£ferler sur 
les routs, dans les maisons, les votes 
fem6es, les golfs - partoutE 

Car ll s agit de C tabes tenestres. 
De fait, to us les crabes ne vivent pas 
dans Teau, meme si tous respirent 
au moyen de branchies, ce qui 
contraint les crabes rouges k vivre en 
milieu trfes humide. Et notamment 
Gecarcaidea natalis, qui mange aus- 
si bien des feuilles que des cadavres 
d’animaux, voire humains,., Ehi 
reste, les autochtones le sutnom- 
ment T^boueur”. 

Care k celui qui n'a pas femte Ses 
portes et fen Sties! Car les crustac^s 

- larges tout de meme dWe dizaine 
de centimetres, pour un poids de 
l kg - se glissent dans la moindie 
ouverture et envahissent habita- 
tions , toilettes, voitures, boutiques. . . 
Au vrai, tien ne les antete. Et per- 
sonne ne s'en a vise, d’ailleurs. 

Chaque ann6e, le rituel est imitiua- 
ble: dts le cfebut de la saison des 
pluies, Fannie se met en maiche, 


quittant la fortt equatorialc, au cen- 
tre de File, pour gagner les plages 
de ponte silufe au nord-oucst dc 
File et $*y repnoduire. A la vitesse de 
0 P 10 mis, en ligne drdbs ou en zig- 
zag, ils pareourent, en 5 k 10 jours, 
les 5 kl kilometres qui les ^parent 
de Focgan Indien. Durant deux k 
trois semaines, cette horde paralyse 
une bonne partie de Hie. Les resi- 
dents y sont habitu6s et vuient dans 
cette migration un spectacle hors 
norme, une odyss6e de la nature. La 
preuve: les infrastructures toutteres 
ont 6\6 adaptees.. Des passages sou- 
terrains et un pont ont £te consbuite, 
tandis que certaines mutes sont fbr- 
mees, Malgre tout, prfes d un million 
de crabes meurent avant d'atteindre 
Foo£an, soit £cras£s, soit £puis6s, 
soit dehydrates par le soldi, 

Sitot arrives, les males creusent 
un terrier sur la rive oil les femdles 
les rejoignent pour Faccouplement 
Leur devoir accompli, les miles 
entreprennent ddjtl le voyage en 
sens inverse. Les femelles, elles, y 
s£joument une douzaine de jours, 
le temps que leuis aeufc se d£ve- 
loppenL Peu avant la ponte, dies 
gagnent Feau k Faube pour y frayer 
Chacune lib&re qudque 100000 
neufs, Imm6dlatement des laives 
qui en sortent ferment une nappe 
gluanbe k la surface de Feau. Un 
mds plus tard, de petits crabes enta- 
merontle dangereux p£riple vers les 
forets. Dkju ils repartiiont une fbis 
devenus adultes. Et ainsi de suite 
chaque ann^e. En bons soldats. K J.I 


TJ&S 


• ; * . - ' ■' 

^ > _/p C - ■ ^ * 

* ■ - 

V '"* * ' _ fw%£ 


Christmas Island 

L'armee des 
crabes rouges 
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i (tiler 


> Lite so situe a 2623 km au 
large de Perth (Australie), 

> Vol & parti r de Perth par virgin 
Australia (wwwVIrgiriaustralla. 
eom/au/en/). Prix: 900 dollars 
environ (800 euros). 


>tou$ tes renseignements pour 
planifter votre sGjour (h£i>er- 
gements, circuits tourlstique* 
locations de voiture, croi- 
siferes.. .) sur www.ctiristmaa 
netau 



LA FETE DE 
LA CITROUILLE 

un potiron de 683 kg, Ilya 
la ma tiers a fa ire un car- 
rosse digne de piusieurs 
Cendrillor ! Et pourtant, 
point de magie Ici, mais une 
cucurbitacee gigantesque. 

Et ce legume rTest pas le 
semi I Chaque anree, depuis 
1995, le premier dimanche 
du mois d'octobre - ce se ra 
le 2 octobre cette a n nee - 
| des cental nes de fruits et 
% legumes s'exposent d la 
5 ffttedeladtroullledansle 
f village de La Mothe-Achard, 
p en vendee Potirons, ci- 
| trouilies, gourdes, 

| potimarrons, pStissons et 
^ autres squashs sont a I'hon- 
neurdansce potager 
§ extraordinaire accueillant 
f une collection de plus de 
E= 3Q0 varietes differentes qui 
1 a fait sa remommee. Outre 
§ la visits des 12 jardins 
S s'6talantsurpr6$de2hec- 
e tares, les visiteurs pourront 
| h cette occasion assister au 
| seul concours national des 
^ fruits ettegumesgeants, 

^ Selectionnees depuis des 
| generations, leurs se- 
y mences produisent des 
£ geants naturels qui doivent 
> leur taille demesuree a leur 
i genetique, aux bans soins 


etau talent desjardiniers. 
Sans artifice chimique, 
cltro utiles et potirons gros- 
sissent etgonflent sur du 
funnier et grace a d'autres 
mStbodes de fertilisation 
et protections natu relies, 

Et les rfeultats sont 6ton- 
nant$:une citrouille de 
67,9 kg, une gourde de 
3,3 m, un squash de 
464,5 kg et le fameux po- 
tiron de 683 kg ont deja 
rafle le premier prix du 
concours, chacun dans leur 
categorfe. Mais its ne sont 
pas les seuls fruits et le- 
gumes a etre sous les feux 
de la rampe,un concours 
"des moutons & cinq 
pattes" recompense les 
specimens (tomates- la gsa- 
gnante de 2015 pesait plus 
de 1,6 kg! carottes, pas- 
teques^.) les plus etranges 
et difformes qui, une fois 
n'est pas coutume, de- 
viennentici parfaits. a.c. i 

En pratique 

Horaires: 10h-18 h 30 

Tarif : 4 r 50 euros. 

Grate it jusqu'S IS ans 

TeL 0251 4667 S3 

contact@potAgerextraor- 

dinaire.com 

Les Mares -85150 

La Mothe-Achard 
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Meteo 


Vers un automne 
plutot frais... ou 
plutot doux 


“Uautomne mt k printemps 
de Fkiver", ecrivait le peintre 
et dessinateur Henri de Ibu- 
louse-Lautrec. Et il est vrai 
que ces demieres annees^ avec 
des automnes mcroyablement 
doux, surtout en novembre, 
les frimas annongant Fhiver 
se sont fait attendre. Doit-on 
pour autant se preparer k un 
automne printanier? Ou t 
contra iremcntaux anuses pre- 
c^dentes, notammcnt 2014 et 

201 5, ou novembre futparmi 
les trois plus diauds en registry 
depuis 19GG, a un automne 
dans la normc avec des tem- 
peratures glbsant progressive- 
ment de 16°C en moyeime 
fin septembre jusqu’a S°C 
vets le 19 d^cembre? Pour 

2016, ct plus particulterement 
pour la France, impossible 
dc Ic pr£dirc an vu des 1% 
simulations realisees par les 
quatre centres de provisions 
saisonnieres du multi-modele 
eutopic n Eurosip car aucun 
scenario precis ne se d£gage 
pour riotre pays, 


N£arnnoins h les modules de 
prevision prnposent plutot des 
conditions anticycloniques, 
de la cOte Est des EtatsdJnis 
a FEurope de FGuest. 11 faut 
en effet savoir que ks condi- 
tions meteorologiques d ? une 
region des latitudes temp£- 
rees (comme FEurope) sont 
d^terinin^es par la lutte per- 
manente entre des zones de 
hautes pressions (les anticy- 
clones) et des zones de basses 
pressions {les depressions). 

LE JEU DES ANTICYCLONES 

Si une rdgion sc trouve dans la 
zone d un anticyclone, celui- 
ci agit tel un bouclier anti- 
pi nie et rejette done les pre- 
cipitations plus au nord pour 
l'h£mi sphere Nord - dans 
Fhemisphfere Sud, le re jet 
sc fait au sud - alors qifune 
depression, elle, est porteuse 
dc mauvais temps. Toutc la 
difficulty pour predire le cli- 
mat pour cet automne 2016 
est que notre pays devrait se 
trouver coined entre deux 



Probability de scenarios sur 
les temperatures pour les 
premiers mois de I'automne 

(En % du nombre de scenarios) 


100 70 60 50 40 autre 
c& la normals 


40 50 60 70 100 

> a la normals 


Selon les modeles de provision, 
une tendance anti cycle nique 
se d&gagerait pour cet automne 
en France, impossible toutefois 
d en deduire les consequences 
sur le thermom£tre. 


anticyclones : celui des Agores 
(situfi entre 30 ct 40° nord dc 
latitude dans FAdantique) et 
un autre phc€ sur le nord de 
FEurope et qui devrait appor- 
ter un temps plutdt cliaud et 
sec dans les regions du nord et 
nord-est de FEurope. 

R&ultat: le temps qiFil fern 
dans FHexagone ce trimestre 
s'an nonce a 1'image d'un jcu 
de billard; la position de ces 
deux centres de hautes pres- 
sions pouna modifier le dimat 
tant6t veis plus de chaleur, tan- 


tot vers plus de fraicheur, sans 
qtFil soil possible dc le pr6- 
dire. Si Fun des anticyclones 
se dyplace vers la France, il 
apportera de la douceur et pen 
de pluie, mais s’il s'doigne, un 
flux de nord-ouest appnrtant 
des vents frais veuus dlsknde 
et du Groenland fera baisser 
le thermometre, Kesultat dans 
trois mois. 

Page r6alis6e en collaboration avec 

Ll METEO FRANCE 


fffTOUR SUR L AUTOMNE 2015 

Une saison tres chaude, 
marquee par un episode 
pluvieux exceptionnel 

Apr&s un yty 201 5 tr£s chaud, le d£but de I'automne a 
marque par une relative fraicheur en septembre eten octobre. 
Novembre a 6te partieuliferement doux et se place au 3* rang 
des mois de novembre les plus chauds depuis 1900. 

Un Episode orageux tr£s violent a frappe la Cote d'Azur dGbut 
octobre. Sur Tensemble de la saison, les precipitations ont 
n6anmoins peu fr&quenteset en g£n£ral peu abondantos. i 
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INEDIT 




la chame pour comprendre 


MANIPULER 
LE VIVANT 


A 18H00 


SUIVI DU DOCUMENTAIRE 
ADN, S UPERMEDECIN 

DECOUVREZ COMMENT LA G^NETIQUE VA 
BOULEVER5ER LAMEDECINE DU XXI tM * SIECLE 
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Cassegrain 


_ "Ma selection de Haricots Verts tout en finesse, 
delicatement cueillis et ranges a la main. 

Cette ligne parfaite, tout mon portrait ! 


N OUVEAU 
a decouvrir 


Cassegrain 


Cassegrain 


Haricots Verts & 
Haricots Qeuire 

Mira*: ri^,, ^ 


Haricots Verts 

Extr^'fins 


Jr&iLui LUfiffis f& 


it Atneiez en ngne sur www.casseqrain.co 






